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Stres opredelimo kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in 
sposobnostmi za obvladovanje zahtev na drugi strani. Danes je stres prisoten 
predvsem v poslovnem ţivljenju, s svojo močjo pa prodira tudi v zasebno. V 
diplomski nalogi obravnavam raziskavo stresa na delovnem mestu v občini. 
Najpogostejši povzročitelj stresa je preobremenjenost, kar se kaţe v izčrpanosti, 
manjši učinkovitosti, nezadovoljstvu, teţavah s koncentracijo, prihaja do konfliktov, 
izgube motiviranosti. Kot posledica stresa se najpogosteje kaţe utrujenost, zaposleni 
imajo pogoste glavobole in bolečine v hrbtenici. Stres je potrebno preprečiti ţe v 
njegovi začetni fazi razvoja. Na delovnem mestu v občini so potrebne izboljšave na 
področju organizacijskega delovanja, in sicer s spodbujanjem komunikacije, timskega 
dela, z izboljšanjem medsebojnih odnosov, z jasno opredelitvijo in prerazporeditvijo 
nalog, z dobrimi delovnimi pogoji in z motiviranostjo. Za psihično sprostitev na 
delovnem mestu so nujno potrebne tehnike sproščanja, kot so antistresne vaje, 
meditacija, joga, športne aktivnosti ter redni odmori med delom. Ugotoviti je 
potrebno optimalno raven stresa, ki zaposlenim omogoča največje doseţke brez 
uničujočih posledic. 
 
Ključne besede: stres, vrste stresa, dejavniki stresa, posledice stresa, izgorevanje     






















Stress is defined as a discrepancy between the perception of the requirements on the 
one hand, and the ability to cope with the requirements on the other side. Today 
stress is present mainly in the business life, but he is showing also in private life. In 
my diploma I'm researching stress at work in the municipality. The most common 
cause of stress is overloading with work. The result shows that the overloading  is 
cousing, frustration, difficulty concentrating, it's comming to conflict between 
colleagues, loss of motivation. As a result of stress, fatigue is most common, 
employees have frequent headaches and back pains. Stress should be prevented at 
its early stage of development. At work in the municipality there should be 
improvements in organizational performance by promoting communication, 
teamwork, improving their relations, with a clear definition of functions, with good 
working conditions and motivation. For mental relaxation at the workplace are 
essential relaxation techniques, such as anti-stress exercises, meditation, yoga, 
sports activities and regular breaks during the work. We should find an optimal level 
of stress, which allows employees to do their best without devastating consequences. 
 
Key words: stress, types of stress, factors of stress, concequences of stress, 
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V današnjem svetu se soočamo s številnimi spremembami, ki od nas zahtevajo 
nenehno prilagajanje, kar pa s seboj prinaša stresne trenutke. Spreminja se 
tehnologija, druţbene vrednote, navade, naše potrebe, moţnosti ter seveda ljudje. 
Stres je postal del vsakdanjega ţivljenja, zato se moramo z njim naučiti ţiveti. 
Ţivljenje nam namreč postavlja vedno večje zahteve, hitrost samega ţivljenja pa se 
povečuje in čedalje več je ovir, ki so nam napoti pri doseganju ţelenih ciljev. In prav 
zaradi tega se kakovost našega ţivljenja slabša.   
 
Kvaliteta ţivljenja je v veliki meri odvisna od kvalitete delovnega ţivljenja, zato si je 
treba prizadevati za zagotavljanje takih delovnih pogojev, ki bi zmanjšali stres. Stres 
je pojav, ki ga opredeljujemo kot oseben odziv na draţljaje iz okolja. Gre za stanje 
posameznikove fizične in psihične pripravljenosti, nastaja kot posledica naših 
odnosov z nenehno spreminjajočim se okoljem, ki se mu moramo prilagajati. Lahko 
ga opredelimo tudi kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in 
sposobnosti za obvladovanje zahtev na drugi strani. Stres povzroča neskladnost med 
nami in našim delom, nasprotujočimi zahtevami med našimi vlogami na delovnem 
mestu in zunaj njega. 
 
Večina ljudi misli, da je stres nekaj slabega, vendar potrebuje vsak nekaj stresa, saj 
mu to lahko pomeni tudi nekaj pozitivnega, nekaj, kar ga lahko motivira. Ţelimo si 
novih izzivov, novih ciljev in zanimivih nalog, malo stresa pa nas pri tem lahko 
spodbuja.  
 
Predmet mojega raziskovanja v diplomski nalogi je stres na delovnem mestu, in sicer 
natančneje v občini. Delo na občini predstavlja med drugim tudi stresno sluţbo, 
polno odgovornosti in natančnosti. Stresna sluţba je enega izmed glavnih 
povzročiteljev stresa na splošno. Stres postaja čedalje večji problem za občino in 
seveda za zaposlene. Čedalje več je čutiti napetosti v sluţbi, slabi medsebojni odnosi 
so velikega pomena za vzdušje v organizaciji, vse preveč je odgovornosti, prevelike 
količine samega dela, časovnih pritiskov in rokov, neprijetnega delovnega okolja 
oziroma slabih delovnih razmer, obremenjenosti, v zadnjem času pa lahko zasledimo, 
da je prisotno nadlegovanje in celo nasilje na delovnem mestu. Zaradi vsega tega se 
pojavi problem, da zaposleni dela ne opravi učinkovito in uspešno in ni kos 
zahtevam, ki se od njega zahtevajo na delovnem mestu.  
 
Tema o stresu na delovnem mestu v občini se mi zdi zanimiva, zato sem se z njo 
ţelela bolj seznaniti in jo podrobneje preučiti. S stresom se srečujemo čedalje  
pogosteje in ima zelo velik pomen v vsakdanjem ţivljenju, saj so pritiski na 
posameznika v delovnem okolju vse hujši. Moj namen diplomske naloge je 
podrobneje opisati in opredeliti pojem stresa, vrste stresa, povzročitelje stresa v 
delovnem okolju in izven njega, našteti njegove pozitivne in negativne posledice ter 





Kot sem ţe omenila, sem raziskovala stres v občini in analizirala njegov vpliv na 
zaposlene, kar je tudi moj glavni cilj naloge. Cilj je bil tudi ugotoviti vzroke stresa na 
tamkajšnjih delovnih mestih, ugotoviti, kako se zaposleni z njim spoprijemajo in 
oblikovati predloge za njegovo odpravo ter kako izboljšati stanje in zadovoljstvo pri 
delu na občini.  
 
Pri svojem delu sem uporabljala različne metode raziskovanja. Pri teoretični 
opredelitvi in raziskavi glavnega problema raziskovanja sem uporabljala strokovne 
knjige ter članke in prispevke, dostopne na svetovnem spletu. Pri empirični raziskavi 
pa sem uporabila metodo anketiranja, s katero sem ugotavljala prisotnost stresa pri 
zaposlenih, rezultati ankete pa so mi pomagali tudi pri preverjanju hipotez.  
 
Diplomska naloga je sestavljena okvirno iz dveh delov, prvega teoretičnega in 
drugega empiričnega. Na samem začetku sem teoretično podala posamezne 
opredelitve pojma stres, ki jih definirajo posamezniki. Nato sem opredelila, kako stres 
deluje, kakšne vrste poznamo in kakšno učinkovitost ima. V tretjem poglavju so 
natančno opisani dejavniki, ki povzročajo stres, in sicer v delovnem okolju in izven 
njega. V četrtem poglavju sem pisala o njegovih posledicah, torej kako deluje na 
naše fizično, psihično in vedenjsko stanje, kakšni so zunanji in notranji pokazatelji 
stresa ter kako vpliva stres na organizacije, na delovno storilnost, na stroške na ravni  
posameznika in organizacije, poudarek pa sem dala na izgorevanje na delovnem 
mestu. V petem poglavju navajam, kako obvladovati stres, kakšne so strategije za 
zmanjševanje stresa pri zaposlenih ter s kakšnimi metodami ga lahko odpravimo. 
Šesto poglavje je t.i. empirični del, kjer gre za konkretno raziskavo stresa v občini. 
Na začetku je opisan cilj in potek raziskave, kakšno metodo raziskovanja sem 
uporabila, katere so izhodiščne predpostavke in omejitve. S pomočjo grafov sem  
predstavila rezultate ankete, za konec pa sem opredelila ugotovitve raziskave, 
preverila hipoteze ter podala predloge za zmanjšanje stresa v občini. V zadnjem 
poglavju pa so povzete ugotovitve celotne diplomske naloge ter zaključek. 
 
Ţe na začetku raziskovanja sem si zastavila pet hipotez oziroma domnev, ki jih nato s 
pomočjo rezultatov ankete in pridobljenega znanja potrdim ali ovrţem. Hipoteze so:  
 
1. hipoteza: Delo na občini je stresno. 
 
2. hipoteza: Najpogostejši  dejavnik na delovnem mestu je preobremenjenost z    
                          delom. 
 
3. hipoteza: Število stresnih situacij na delovnem mestu bi lahko zmanjšali z 
                   boljšo motiviranostjo in medsebojno komunikacijo. 
 
4. hipoteza: Simptom utrujenosti je najpogostejša posledica stresnih situacij. 
 
5. hipoteza: Zaposleni na občini so zadovoljni s svojo plačo, nagradami in  





2 POJMOVANJE STRESA 
 
 
Pojem stres uporabljamo ţe zelo dolgo in vedno znova. Najprej pomislimo na nekaj 
neprijetnega, na kar nimamo vpliva. Beseda stres izvira iz latinščine. Prvič je bila 
uporabljena v angleščini v 17. stoletju, in sicer se je uporabljala v fiziki za opis 
nadloge, pritiska, muke in teţave. V 18. in 19. stoletju se je pomen besede 
spremenil, pomenil pa je silo, pritisk ali močan vpliv, ki deluje na osebo ali predmet 
(Spielberger, 1985, str. 8).  
 
Najprej se je pojem stresa in njegov vpliv na ljudi pojavil na področju medicine. 
Uvedel ga je Hans Seyle leta 1949. Zanj je stres program prilagajanja novim 
okoliščinam, gre za odgovor na draţljaje, ki motijo osebno ravnoteţje. Draţljaji so 
lahko različni, v telesu pa povzročijo skoraj enako biološko reakcijo. Te draţljaje 
imenujemo stresorji, ki pa lahko oslabijo organsko obrambo, če so preveč močni ali 
predolgo trajajo (Luban Plozza, Pozzi, 1994, str. 14). 
 
Definicij stresa je veliko. Dr. Peter Tyrer pravi, da gre za »duševno in telesno reakcijo 
na spremembo. Gre predvsem za to, ali se spremembi, ko nastane, zmoremo 
prilagoditi. Ljudje se na spremembe odzivamo različno, ker smo različnih nravi in se 
vsak po svoje znajde. Nekateri dogodki so tako neprijetni, da se prvotni stres zmeraj 
razraste v stisko« (Tyrer, 1987, str. 14). 
 
Podobno kot Tyrer meni tudi Toni Battison (1999, str. 6), ki pravi: »Stres ni le 
zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, duševnih in čustvenih občutij, ki so 
posledica pritiskov, zaskrbljenosti in strahu.«  
 
Luban Plozza in Pozzi (1994, str. 12) pravita: »Stres je reakcija organizma na 
draţljaje iz okolja; vključuje znake obrambe in prilagajanja.« Povzameta še, da je 
stres »stanje napetosti organizma, v katerem se sproţi obramba, pri čemer se 
organizem sooči z  ´ogroţajočo´ okoliščino«.  
 
Ivancevich in Metteson (1993) definirata stres preprosto kot »interakcijo 
posameznika z okoljem«. Ta pojem opredelita tudi podrobneje, in sicer kot 
»prilagojen odziv osebe, ki je odsev njenih lastnosti in/ali psihičnih procesov, na 
dejavnosti, stanja ali dogodke iz okolja, ki ustvarjajo pri njej čezmerne psihične in 
fizične potrebe« (Ivancevich in Metteson v: Treven, 2005, str. 15). 
 
 
2.1 KAKO DELUJE STRES IN NAČELO TREH FAZ 
 
Stres ne vpliva na vse ljudi enako. Vsak se nanj odziva drugače, kar je odvisno od 
posameznikove osebnosti, njegove izkušnje, koliko ima energije, okoliščin, v katerih 
se pojavi ter okolja, v katerem ţivi. Zelo pomembna je tudi ţivljenjska naravnanost 
vsakega posameznika ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi okrog njega. 





situacijo, za drugega pa nekaj pozitivnega, in sicer dobrodošlo spodbudo v ţivljenju. 
Torej stres lahko sproţijo tako pozitivni kot negativni dogodki, ki zamajejo 
posameznikovo ravnoteţje. Za normalno ţivljenje pa je nekaj stresa potrebnega 
(Dernovšek, 2006, str. 8).  
 
Podobno meni tudi Battison (1999, str. 6), ki pravi, da je »neka stopnja stresa 
povsem normalna, saj pomaga premagovati izzive vsakdanjosti. Previsoka stopnja 
stresa pa povzroči neprijetne odzive telesa. Ob stopnjevanju zunanjih pritiskov se 
začnemo prenapenjati in poveča se izločanje adrenalina, hormona, ki pripravi telo na 
dejavnost«. Pravi tudi: »Nekaj stresa potrebujemo, saj nam omogoča, da se 
osredotočamo, sprejemamo odločitve in delujemo pozitivno. To lahko primerjamo z 
občutki, ki nas navdajajo, kadar se pribliţuje za nas pomemben dogodek. Telo se 
odzove na pritisk, potem ko dogodek mine, pa se znova sprostimo in telo spet deluje 
normalno. Kadar postane pritisk ali stres tako intenziven, da se ne moremo sprostiti, 
začutimo nemoč in stisko. Izgubimo nadzor nad seboj, ne zmorem več izpolnjevati 
zahtev, ki nam jih postavljajo, in začnemo se slabo počutiti.« 
 
Da nekaj doţivimo stresno, morajo biti izpolnjeni trije kriteriji (Simonič, v: Ihan, 
2005, str. 43): 
 
 dogodek oziroma okoliščine morajo biti za nas pomembne, 
 neugoden razplet mora imeti za nas neprijetno valenco, 
 posameznik doţivlja lastno nekompetentnost, ker meni, da situacije ne bo 
obvladoval.  
 
»Stres izboljša sposobnost za boj in beg: v stresu je pozornost osredotočena samo 
na nevarnost, izjemno se izboljša vid, pospešeno delovanje srca dovaja veliko krvi 
mišicam, dvigne se raven krvnega sladkorja, kar omogoči večje napore, 
osredotočenost ţivčevja na mišično delovanje poveča mišično moč, hitrost, 
vzdrţljivost« (Ihan, 2005, str. 21). 
 
Človek vedno znova išče ravnoteţje med zahtevami vsakdanjega ţivljenja in svojo 
sposobnostjo, da se spopade z njimi. Če pa zahteve okolja prevladajo nad 
sposobnostmi, izgubimo občutljivo ravnoteţje in pojavijo se simptomi stresa. Teţje in 
dolgotrajnejše kot je breme dolţnosti in manj kot se počutimo sposobne nositi ga, 
hujši bodo simptomi. To ravnovesje lahko odpravimo, in sicer z razvijanjem določenih 
ţivljenjskih sposobnosti. Na ta način ublaţimo simptome, naša sposobnost pa se 
poveča. Pomembno je vedeti, da stres ni nikoli posledica zahtev okolja in naših 
sposobnosti kot takih, temveč le našega odnosa do teh zahtev in sposobnosti. Vsi 
imamo različne izkušnje, lastnosti, pričakovanja in sposobnosti, s katerimi se na 
različne dogodke in okoliščine različno odzivamo (Powell, 1995, str. 10–11). 
 
Dr. Mojca Zvezdana Dernovšek (2006, str. 8) pravi: »Razmerje med našimi lastnimi 
zahtevami in zahtevami okolja ter sposobnostjo reševanja je tisto, kar nam pove, ali 
















Vir: Powell (1995, str. 11) 
 
Zgornja slika prikazuje razmerje med zahtevami okolja in našimi sposobnostmi 
izpolnjevanje teh zahtev, in sicer gre le za slikovni prikaz ţe prej napisane teorije 
Trevora Powella. Trevor nadalje razlaga o povzročiteljih stresa: »Vsi smo 
obremenjeni z vsakdanjimi dolţnostmi, toda kadar je teh dolţnostni preveč, bo tista 
zadnja kaplja čez rob, ki bo tehtnico prevesila v korist zahtev.« Pravi še: 
»Vsakodnevne dolţnosti in pomembni dogodki ter spremembe so vir stresa, še zlasti, 
če nastopajo hkrati.« 
 
»Na drugi strani tehtnice so kot protiuteţ zahtevam vsakdanjega ţivljenja naše 
sposobnosti za obrambo proti stresu, ki smo jih pridobili z leti in izkušnjami. Bolj 
kot razvijamo svoje sposobnosti, bolje obvladujemo zahteve z druge strani tehtnice. 
Ljudje, ki se ne znajo ubraniti stresa, se neprestano spopadajo z zahtevami, ki jih ne 
zmorejo niti predvideti niti izpolniti«. Pomembne sposobnosti so predvsem racionalno 
razmišljanje, učinkovito organiziranje lastnega ţivljenja, kakovost in količina odnosov, 
samozavestno vedenje in skrb zase.  
 
»Kadar zahteve prevladajo nad sposobnostmi, se tehtnica nagne in izgubi ravnoteţje. 
Pojavijo se telesni in čustveni simptomi. Njihova oblika je po navadi pogojena z 
dednostjo in človekovim temperamentom. Neprijetna posledica telesnih simptomov 



























NAČELO TREH FAZ 
 
Ţe prej sem omenila, da vsak človek različno reagira na različne situacije. Način, kako 
reagirajo stresne situacije na človeški organizem, je pri vseh enak, razlike pa so v 
jakosti reagiranja. Stres vselej poteka v treh fazah, od posameznika pa je odvisno, 
kako daleč dovoli, da se stres razvije. Gre za splošni prilagoditveni sindrom. Ta 
tristopenjski model je prvi uporabil Selye (1956). Z njim je pojasnil odzivanje človeka 
na situacijo, ki prihaja iz okolja, vendar je pri tem predpostavljal skupen fiziološki 
odgovor na vse stresorje. Ljudje imajo osebne sposobnosti, prepoznajo stres ter 
reagirajo na različne načine, da bi spremenili svojo situacijo (Černigoj–Sadar, 2002, 
str. 84). 
 
1. faza = FAZA ALARMA:  
V tej fazi je delovanje organizma običajno močno vzburjeno. Spodbujen je del 
ţivčnega stanja, ki posameznika pripravi na akcijo ali beg, torej mu omogoči akcijo in 
sprosti v njem tiste energetske zaloge, ki to akcijo omogočijo. Gre za stanje 
pripravljenosti. Opazijo se spremembe znotraj telesa, in sicer izboljša se tkivna 
prekrvavitev, oskrba s kisikom in hrano, sprostijo se tudi zaloge sladkorja, pojavi se 
izločanje adrenalina, pospešeno dihanje, hitrejši srčni utrip ter zvišan krvni pritisk. Če 
stresor deluje še naprej, pride do druge faze. 
 
2. faza = FAZA ODPORNOSTI:  
Tu se začnejo vključevati določeni mehanizmi. Njihova naloga je procese znotraj 
telesa, ki so se začeli v 1. fazi spreminjati, normalizirati, torej jih vrniti v izhodiščni 
poloţaj. Tej fazi pravimo tudi faza prilagoditve. Vključuje se del ţivčnega sistema, ki 
polni izpraznjene baterije v telesu, ki so se praznile v 1. fazi. Do te faze je lahko 
učinek stresa tudi pozitiven. Njegov učinek lahko posameznika napolni z energijo ter 
ga spodbudi k določenim novim mislim, novim dejavnostim ter sprejemanju novih 
odločitev. Bilo bi dobro, če bi določen stresor v tem stadiju prenehal delovati, saj bi 
se tako končala stresna situacija, ki v večini primerov še pomeni pozitivno situacijo.  
 
3.  faza = FAZA IZČRPANOSTI:  
Do te končne faze pa pride, če stresor iz prejšnje faze še deluje naprej in tako vpliva 
na prilagoditveni mehanizem. Posamezniku začnejo pojenjati še zadnje zaloge 
energije, ki jo rabi, da bi se spopadel s stresom. Pojavljati se začnejo prvi znaki vidne 
utrujenosti, pride do upada imunoloških moči, pojavijo se različne motnje v telesnih 
funkcijah, občutje brezupa, nezainteresiranosti, zniţane delovne učinkovitosti. Oseba 
se ne more zbrati, pride do zmanjšane koncentracije, depresije, nezaupanja, pri delu 
pride do napak, hitre vznemirjenosti, obdajajo jo skrbi, dvomi, bojazni (Rakovec–
Felser, 1991, str. 48–49). 
 
Oseba, ki ima očitne znake izčrpanosti, potrebuje začasno razbremenitev, da bi se 
lahko spopadla z nastalo stresno situacijo. V tem primeru obstaja še moţnost vrnitve 
v prvo fazo, s tem se ciklus lahko spet prične, vendar za drugačno obremenitev 
oziroma novo nastalo situacijo. Če se pa oseba s tem ne more spopasti, lahko pride 





2.2 VRSTE STRESA IN UČINKOVITOST 
 
Stres delimo glede na to, kako se človek odzove na stresne vplive: pozitivno ali 
negativno. Torej poznamo dve vrsti stresa, in sicer POZITIVNI STRES in NEGATIVNI 
STRES. Odvisno je od tega, kako posameznik dojema zahteve okolja in kakšne so 
njegove sposobnosti, da jih obvlada. 
 
 POZITIVNI STRES (prijazni stres) 
 
Pozitivni stres je vsaka aktivnost, ki povzroči adaptacijske spremembe 
kardiorespiratornega sistema in mišičevja. Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivnega 
stresa, se pojavljajo (Looker in Gregson, 1993): 
 
 evforičnost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost; 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, druţabnost, prijaznost, 
ljubeznivost, občutek zadovoljstva in sreče; 
 umirjenost, uravnovešenost, samozavest; 
 ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost; 
 sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost; 
 marljivost, ţivahnost, vedrost, nasmejanost. 
 
 













Vir: Looker in Gregson (1993, str. 31) 
 
Zgornja slika prikazuje model ravnovesja stresa, ko pride do skladja med 
dojemanjem zahtev na eni strani in našo sposobnostjo, da bomo to zahtevo obvladali 


















 NEGATIVNI STRES (škodljivi stres) 
 
Negativni stres pa so emocionalni in psihični pritiski, šoki, ki povzročajo obolenja in 
so posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim 
okoliščinam. Dolgotrajni stresni vplivi se kaţejo kot porušena presnova v telesu, 
porušeno endokrino ravnoteţje imunskega sistema. Osebe, izpostavljene takemu 
stresu, občutijo bolečine (tiščanje) v prsnem košu in imajo teţave z ţelodcem zaradi 
previsoke stopnje kisline. Telo, ki je dlje časa izpostavljeno stresu, ima manjšo 
moţnost produkcije limfocitov, s tem pa je neodporno in izpostavljeno obolenjem 
(Looker in Gregson, 1993).  
 
Telesna znamenja škodljivega stresa (Ihan, 2005, str. 23–24):  
 
 razbijanje srca, zasoplost, pospešeno plitvo dihanje, suha usta, prebavne 
motnje, bruhanje, driska, zapeka, škripanje z zobmi, povešena ramena, nemir, 
grizenje nohtov, krči v mišicah, potenje dlani, vročinski valovi, mrzle dlani in 
stopala, pogosta potreba po uriniranju, izguba teka, pretirano kajenje, 
povečano uţivanje alkohola … 
 
Psihična znamenja škodljivega stresa (Ihan, 2005, str. 25–26): 
 
 obupanost, zaskrbljenost, vznemirjenost, jokavost, odsotnost, tesnoba, 
depresija, jeza, agresivnost, nezadovoljstvo, črnogledost, zdolgočasenost, 
pomanjkanje zanimanja za urejeno zunanjost, zdravje, pomanjkanje 
samospoštovanja, lotevanje več stvari hkrati, teţave s koncentracijo, 
pozabljivost, omahljivost, puščanje nedokončanih nalog, pretirana občutljivost, 
nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, občutek preobremenjenosti ... 
 









































Do situacije, ki jo prikazuje slika 3, pride, kadar se zahteve začnejo kopičiti in 
povzročati bojazen, da jim ne bomo kos. Oceniti moramo svoje sposobnosti. Če 
ocenimo, da zahteve presegajo naše sposobnosti za obvladovanje, pripelje to do 
škodljivega stresa. Ta povzroči nastalo situacijo, to je porušeno ravnovesje. 
 
Glede na vrsto stresa, lahko opredelimo, da stres učinkuje na posameznika na tri 
načine. Lahko pravimo, da ima stres 3 plati (Looker in Gregson, 1993, str. 9–10):  
 
 DOBRA PLAT: prijetno vznemirjenje, navdušenost, spodbuda, ustvarjalnost, 
uspešnost, doseganje zastavljenih ciljev, večja produktivnost … 
 
 SLABA PLAT: nezadovoljstvo, napetost, neučinkovitost, neuspešnost, 
glavobol, prebavne motnje, slabi odnosi z ljudmi … 
 
 GRDA PLAT: srčni infarkt, rak, tesnoba, depresija, ţivčni zlom, samomor … 
 
Slika 4: Odzivanje na hud stres 
 
1. Normalno nihanje 
Normalno                razpoloţenja 
razpoloţenje                            
 2. Stresen 
                                                                ţivljenjski 
                                                             dogodek 
Simptomi                                                                                    5. Zdravljenje izboljša počutje 
depresije  
in tesnobe 
                       
                                                                                4. Brez zdravljenja lahko depresija/ 
    anksiozne motnje postanejo kronične 
 
                                                                      
                                                                     3. Depresija/ anksiozne motnje, potrebno je  
                         zdravljenje 
 
 Čas 
Vir: Dernovšek (2006, str. 12) 
 
Dernovškova (2006, str. 12) pravi, da lahko vsak človek doţivi stres in nadalje 
razlaga, da se ta pri večini pomiri v treh tednih, nekateri ljudje pa za prilagajanje 
potrebujejo več časa, pribliţno šest mesecev. Če teţave trajajo dlje, je velika 
verjetnost, da se pri posamezniku pojavi depresija ali bolezenska tesnobnost oziroma 









Trevor Powell v svoji knjigi Kako premagamo stres (1995, str. 6) omenja Yorkes-
Dodsonov zakon, ki pravi, da ima določena raven draţljajev, ki povzročajo stres, 
pozitiven vpliv na učinkovitost. Slika 5 kaţe, kako uspešni bi morali biti, če bi morali 
isto delo opravljati v različnih okoliščinah.  
 
Slika 5: Vpliv stresa na učinkovitost 
 
                                                                                B: DENARNA NAGRADA  
   VISOKA  U      A: NIZEK PRITISK         Je ravno prava spodbuda 
               Č          Brez spodbude in stresne                     za najvišjo moţno učinkovitost. 
                I          obremenitve smo sicer sposobni 
               N         opravljati svoje delo, a                                   C: STRAH 
               K         smo pri tem počasni                                           Strah pred elektr. šoki je                              
               O         in neučinkoviti.                                                        huda stresna obremenitev, 
               V                                                                              zaradi katere smo ţivčni in 
                I                                                                               nesposobni ustreznega 
               T                                                                                 odziva. 
               O                                                                                               
               S                                                                                         
   NIZKA    T 
                         NEZNATEN                           STRES                                     MOČAN 
                         






























3 DEJAVNIKI STRESA 
 
 
Naše ţivljenje je v nenehnem prilagajanju, zato se mora tudi naš organizem nenehno 
prilagajati tem spremembam, ki so posledica zunanjih vplivov okolja. Pravimo, da je 
stres odziv organizma na različne dejavnike okolja. Enaki zunanji vplivi okolja lahko 
imajo pri različnih ljudeh različne učinke, kar je odvisno od vplivov, ki jih v mladosti 
oblikuje naša osebnost in organizem. Dejavnike stresa teţko razvrstimo v natančno 
določeno kategorijo. Analizirati je potrebno vplive okolja, ki vplivajo na nas, ter njihov 
pomen in pa kako se odzvati nanje.  
 
Najpogostejše stresne okoliščine nastajajo v odnosih z ljudmi, predvsem na 
delovnem mestu ter doma. Glede na to ločimo DEJAVNIKE V DELOVNEM OKOLJU in 
DEJAVNIKE ZUNAJ DELOVNEGA OKOLJA.  V nadaljevanju sem posamezne dejavnike 
podrobneje opisala.  
 
 
3.1 DEJAVNIKI V DELOVNEM OKOLJU 
 
Delovno okolje je lahko zelo stresno, kar pa je odvisno od posameznih organizacij. Pri 
opravljanju nekaterih nalog so zaposleni bolj izpostavljeni stresnim obremenitvam, 
pri drugih nalogah pa manjšim obremenitvam. V delovnem okolju vplivajo na stres 
zunanji in notranji vzroki. Na nekatere imamo kot posamezniki vpliv, na druge pa ne.  
 
Zelo pomemben dejavnik je vrsta zaposlitve. Glede stresa vemo, da so med 
različnimi vrstami zaposlitve zelo velike razlike. Na vrhu stresnih zaposlitev so  
predsednik drţave, sledi gasilec, temu direktor, kirurg, kontrolor zračnega prometa, 
manager za stike z javnostjo, nato borzni posrednik itd. Primerjavo so delali na 
podlagi različnih meril, med katerimi so nadurno delo, norme, roki, tekmovalnost, 
fizične zahteve, delovne razmere, prevzem tveganja, zahteva po osebni pobudi, 
zahteva po vzdrţljivosti in delo na očeh javnosti (Lyness in Thompson, 1997 v: 
Treven, 2005, str. 21).  
 
3.1.1 Zunanji vzroki za stres 
 
Sem uvrščamo vzroke za stres, na katere posameznik v delovnem okolju ne more 
vplivati. To so (Boţič, 2003, str. 23–26): 
 
 ZAHTEVEN NADREJENI: Zaposleni lahko v tem primeru ravna na dva 
načina. Lahko se pritoţuje, nadrejenega za hrbtom obrekuje, kuje zarote in 
tako nenehno doţivlja stres zaradi neprijetnih situacij. Lahko pa izbere drugo 
pot in skuša odkriti njegove dobre strani in ga razumeti. Sicer pa tak odnos do 







 NEPRIJETNI SODELAVCI: Nekateri so lahko cinični, ravnodušni, drugi 
vsiljivi, tretji nenehno jezni. Kadar dve osebi delata skupaj, se lahko zgodi 
samo dvoje. Ali bo negativna oseba pokvarila razpoloţenje pozitivnejšega ali 
bo pozitivna oseba ugodno vplivala na negativno. Pomemben je način 
komuniciranja. Dobri medsebojni odnosi so temeljnega pomena za dobre 
odnose pri delu.  
 
 DRUGAČNOST: Oseb, s katerimi pridemo v stik pri delu, ne izbiramo sami. 
Potrebno je sprejemati druge. 
 
 ZMEDA: Zaposleni so preobremenjeni s samim delom, ki ga opravljajo. V 
pisarni je potrebno vzpostaviti red. 
 
 SLAB DAN: Čeprav se še tako trudimo, da bi bili pri delu ter v ţivljenju dobri, 
lahko doţivimo slab dan. V takih trenutkih je potrebno poiskati vedno nekaj 
pozitivnega.  
 
Tudi Sonja Treven (2005, str. 22–30) našteva in pojasnjuje še nekatere zunanje 
vzroke za stres na delovnem mestu: 
 
 RAZMEJITEV MED DELOM IN NEDELOM: Zaposleni nenehno iščejo 
ravnovesje med delom in druţinskimi obveznostmi. Če ga ne najdejo, pride v 
druţini do stresnega konflikta. 
 
 KONFLIKT VLOG ZAPOSLENEGA V DELOVNEM OKOLJU: Zaposleni so pri 
delu učinkovitejši, če vedo, kaj se od njih pričakuje in če si njihove vloge, ki jih 
imajo v delovnem okolju, med seboj ne nasprotujejo. Do konflikta vlog na 
delovnem mestu pride, ko bi moral posameznik upoštevati več različnih 
zahtev. 
 
 PREVELIKA ALI PREMAJHNA OBREMENJENOST: Poznamo dve vrsti 
preobremenjenosti zaposlenega. Do kvantitativne preobremenjenosti pride, ko 
naj bi zaposleni opravil več dela, kot ga je sposoben opraviti v določenem 
časovnem obdobju. Kvalitativna obremenjenost pa je povezana s prepričanjem 
zaposlenega, da ima premalo potrebnih sposobnosti ali spretnosti, da bi 
opravil svoje delo. Obe preobremenjenosti lahko povzročita stres. 
 
 ODGOVORNOST ZA DRUGE: Ljudje, ki so odgovorni za druge, jih 
motivirajo, nagrajujejo ali kaznujejo, z njimi komunicirajo, s tem pa občutijo 
več stresa. Odgovornost za druge je teţko breme, ki ga nosi vodstvo.  
 
 NADLEGOVANJE IN NASILJE NA DELOVNEM MESTU: Gre za neprimerno 
ravnanje z zaposlenimi ali skupino zaposlenih, ki ogroţa njihovo zdravje in 
varnost. Do nadlegovanja pogosto pride zaradi zlorabe moči. Tu gre za 
besedne ali fizične napade ali pa za velike pritiske na zaposlene, kot so  





druţbena osamitev. Nasilje na delovnem mestu pa zajema nevljudno vedenje, 
fizično in verbalni nasilje. Zelo veliko je groţenj, ţalitev in drugih oblik 
psihičnega nasilja.  
 
 SLABE DELOVNE RAZMERE: Če so delovne razmere neprimerne ali celo 
nevarne, lahko vplivajo na nastanek mnogih bolezni in delujejo kot stresni 
dejavnik. Med takšne dejavnike uvrščamo hrup, vibracije, prah, neugodno 
toplotno okolje in neugodna svetloba. Hrup oziroma neprijeten zvok je 
nezaţelen. Isti zvok je lahko za nekatere prijeten, za drugega pa stresen. Hrup 
moti koncentracijo, zmanjšuje delovno moţnost, pazljivost, zmoţnost 
sprejemanja informacij in pomnjenja. Moti tudi koordinacijo gibov in 
zmanjšuje natančnost dela. Vibracije, ki smo jim izpostavljeni dalj časa, lahko 
povzročijo vibracijsko bolezen. Posledica vibracij pri delu je slabše zaznavanje 
bolečin, temperature, vibracij ali zvoka. Zmanjša se tudi psihična zmogljivost, 
povečajo se razdraţljivost, utrujenost, nevarnost nesreč in poškodb. Prah je v 
zraku škodljiva in moteča snov, ki je lahko nevarna in deluje kot stresor. 
Povzroča specifične bolezni dihal. Neugodno toplotno okolje negativno 
vpliva na delovno zmoţnost, ogroţa zdravje zaposlenih in stresno deluje na 
organizem. Svetloba vpliva na naše počutje, omogoča nam varno gibanje na 
delovnem mestu in opravljanje nalog. Svetloba ne vpliva na delovni učinek, 
temveč na zmoţnost zaznavanja. Pomembna je za ohranjanje vida in 
odpravljanje utrujenosti. Delovni prostor mora biti razsvetljen z dnevno in 
umetno svetlobo. Ti stresni dejavniki so pri delu zelo pogosti, zato jim je 
potrebno nameniti veliko pozornost. Za zaposlene je zelo pomembno, da 
opravljajo delo v ugodnih razmerah. 
 
3.1.2 Notranji vzroki za stres 
 
Na notranje vzroke, ki povzročajo stres, ima vpliv samo vsak posameznik sam. O 
takih vzrokih, ki so v nadaljevanju pojasnjeni, govori Mija Boţič (2003, str. 27–31). V 
stres nas zelo pogosto spravijo lastne misli, vendar je od posameznika odvisno, ali 
jih bomo sprejeli resno in postali zaskrbljeni. In prav zaskrbljenost je drugi notranji 
vzrok, ki lahko povzroči hud stres. Kadar smo zaskrbljeni, smo razdraţljivi, napeti in 
brez energije. Hitreje se razjezimo, teţje se zberemo in skoncentriramo. Tretjemu 
vzroku Boţičeva daje prispodobo ´zlata kletka´, ki pomeni, da posameznik 
prostovoljno ţivi na robu svojih zmoţnosti. Razpet je med sluţbo, kariero ali 
nadurnim delom. Stres povzročajo tudi obljube, ki jih daje posameznik skoraj vsak 
dan. Pomembno je razlikovati med nujnimi in nenujnimi obljubami. Če posameznik 
daje preveč obljub, porabi tudi več časa za njihovo izpolnjevanje, pri tem pa ga skrbi, 
ali bo obljube sploh izpolnil. V sluţbi zlahka pridobimo določene navade, ki so tudi 
lahko vir stresa, saj so lahko slabe, nepotrebne in napačne. V stres privede tudi 
neorganiziranost, ki je ena izmed slabih lastnosti ljudi. Na mizi oziroma v pisarni 







3.2 DEJAVNIKI ZUNAJ DELOVNEGA OKOLJA 
 
3.2.1 Stresni ţivljenjski dogodki 
 
Stres povzročajo tudi dogodki zunaj delovnega okolja, včasih stres ne preneha takoj 
po dogodku, zato ga ljudje prinašajo tudi na svoje delo. Kot dejavnike izven 
delovnega okolja imenujemo stresne ţivljenjske dogodke.  
 
Vsak posameznik kdaj v ţivljenju doţivi kakšen travmatičen dogodek ali spremembo, 
ki lahko povzroči stresno situacijo, na primer smrt partnerja, poškodbo otroka, 
upokojitev, spremembo bivališča itd. Spielberger (1985, str. 116–117) razlaga o tem, 
kako so Thomas H. Holmes in njegovi sodelavci na washingtonski medicinski fakulteti 
sestavili lestvico, ki ugotavlja pomembnost sprememb v ţivljenju Američanov in 
povezali rezultate z moţnostmi obolenj. Pregled nedavnih izkušenj je sestavljen iz 43 
različnih ţivljenjskih sprememb, ki so jih uvrstili na lestvico glede na stopnjo 
prilagajanja, ki jih zahtevajo.  
 
Tabela 1 prikazuje stresnost različnih ţivljenjskih dogodkov, in sicer tem večje število 
stresnih točk (enote ţivljenjskih sprememb) ima posamezen dogodek, večji stres 
povzroča. Če posameznik v krajšem času doţivi več dogodkov z večjim številom točk, 
se bo pri njem veliko prej pojavila bolezen, kot pri tistih, ki so bili pod manjšim 
stresom.  
 





smrt zakonca 100 
ločitev 73 
ločeno ţivljenje 65 
prestajanje zaporne kazni 63 
smrt oţjega druţinskega člana 63 
telesna poškodba ali bolezen 53 
poroka 50 
odpustitev z delovnega mesta 47 
zakonska sprava 45 
upokojitev 45 
zdravstvene spremembe druţinskega člana 44 
nosečnost 40 
spolne teţave 39 
pridobitev novega druţinskega člana 39 
večja prilagajanja na delovnem mestu 39 
sprememba finančnega stanja 38 
smrt bliţnjega prijatelja 37 
sprememba metode dela 36 





hipoteka nad 10 000 dolarji  31 
zaplenitev hipoteke ali posojila 30 
sprememba odgovornosti na delovnem mestu 29 
odhod sina ali hčere od doma 29 
teţave z zeti in snahami, tasti in taščami 29 
izrazit osebni doseţek 28 
ţena se zaposli ali preneha delati 26 
začetek ali konec šolanja 26 
sprememba stanovanjskih razmer 25 
sprejemanje novih navad 24 
teţave s predstojnikom 23 
sprememba delovnega urnika ali delovnih razmer 20 
sprememba bivališča 20 
sprememba šole 20 
sprememba rekreacije 19 
sprememba druţabnih dejavnosti 18 
hipoteka ali posojilo, manjše od 10 000 dolarjev 17 
sprememba navad pri spanju 16 
sprememba števila druţinskih srečanj 15 
spremembe v prehrani 15 
počitnice 13 
novo leto 12 
manjše zlorabe zakona 11 
 
Vir: Spielberger (1985, str. 116–117) 
 
3.2.2 Napori vsakdanjega ţivljenja 
 
Ljudje se pogosto srečujemo s številnimi manjšimi vznemirjenji. Imenujemo jih 
napori vsakdanjega ţivljenja, pojavljajo pa se na različnih področjih ţivljenja. To so 
na primer delo v gospodinjstvu (kuhanje, nakupovanje), časovni pritiski (preveč 
opravil v kratkem časovnem obdobju), finančne skrbi, starševske dolţnosti (pomoč 
pri učenju in vzgoji otrok). Čim več je teh naporov, tem več stresa povzročajo 













4 POSLEDICE STRESA 
 
 
4.1 FIZIOLOŠKE POSLEDICE STRESA 
 
Človek se na stres različno odzove, ta odziv pa prinese različne posledice. Ni nujno, 
da imajo te za posameznika samo negativni pomen, lahko imajo tudi pozitivnega. 
Posledice stresa lahko razvrstimo v tri skupine, in sicer FIZIOLOŠKE POSLEDICE, 
PSIHIČNE POSLEDICE IN VEDENJSKE POSLEDICE, ki so v nadaljevanju opisane. Vsi 
ljudje pa nimajo takih teţav, saj so nekateri bolj dovzetni za škodljive posledice 
stresa, drugi pa manj. Pri tem imajo pomembno vlogo pri odpornosti predvsem 
posameznikove osebne lastnosti, kot so optimizem, pogum in fleksibilnost. ki varujejo 
človeka pred stresom in mu pomagajo pri njegovem premagovanju in ohranjanju 
zdravja.  
 
Pri stresnih situacijah nastanejo v našem telesu naslednje fiziološke spremembe 
(Treven, 2005, str. 45): 
 
 adrenalin začne naraščati, 
 več krvnega sladkorja prehaja v krvni obtok, 
 srčni utrip in krvni pritisk se povišata, 
 dihanje postane hitrejše, 
 mišice se napnejo in pripravijo telo na odziv z akcijo, 
 znojimo se.  
 
Med fiziološke simptome spadajo bolezni srca, predvsem srčni napad, ki je lahko tudi 
posledica pozitivnega dogodka, na primer napredovanja. Zelo pogosta posledica so 
teţave s hrbtenico, ki so tudi zelo pogost razlog izostajanja z delovnega mesta. 
Mišice vratu so eno prvih mest na telesu, kjer človek občuti napetost. Rana na 
ţelodcu je klasična psihosomatska bolezen. Nastanek rane se lahko sproţi kot 
posledica kroničnega stresa pri delu. Eden od splošnih simptomov stresa sta glavobol 
in migrena. V medicinskih krogih se je v zadnjih letih uveljavilo prepričanje, da stres 
vpliva tudi na nastanek raka, saj imunski sistem človeka, ki je dalj časa izpostavljen 
stresu, oslabi. Rak je tudi posledica preveč pogostega kajenja. Med najbolj viden 
fiziološki znak pa so koţne bolezni. S stresom so povezane akne, luskavica in 
izpuščaji. V stresnih situacijah pride v telesu do več sprememb. Kot sem ţe prej 
omenila, je ena izmed njih povečanje krvnega pritiska (Treven, 2005, str. 44–50). 
 
 
4.2 PSIHIČNE POSLEDICE STRESA 
 
Psihične posledice stres so tesno povezane z vedenjskimi odzivi na stres. Mednje 
spadajo druţinske teţave. Kombinacija stresa doma in v delovnem okolja pogosto 
povzroča nerazumevanje in nesoglasja v druţini. Zelo razširjen pojav je nespečnost. 
Strahovi in skrbi v zvezi z napredovanjem, konflikti pri delu in drugo povzročajo 





kofeinom, čezmerno kajenje ter uţivanje alkoholnih pijač. Velika odgovornost pri delu 
moškim prinaša tudi teţave pri impotenci.   
 
Zelo razširjeno ter resno psihološko stanje, v katerega človek zapade, ker ni 
sposoben premagovati stresa, je depresija. Tak človek pogosto občuti strah. Zaradi 
stresa se lahko pojavijo tudi fobije, nočne more, ki nastanejo tedaj, ko človek ne 
more obvladati stresa in se ne more razbremeniti pred spanjem. Pri posamezniku 
lahko pride tudi do sindroma izgorevanja, in sicer takrat, kadar opravljajo poklice, v 
katerih je potrebno veliko osebne angaţiranosti, vlaganja v delo, pričakovanja glede 
izvedbe pa so velika. Sindrom izgorevanja je podrobneje opisan v nadaljevanju 
(Treven, 2005, str. 50–55). 
 
V zadnjih letih se telesne in psihične obremenitve pri delu spreminjajo – vedno več je 
psihičnih obremenitev. Specialne oblike stresa na delovnem mestu so t. i. mobing ali 
groţnje nadrejenih zaposlenim delavcem. Vedno več je nasilja (spolno nadlegovanje, 
telesno nasilje in psihični pritisk), vse več je nesreč in kriznih situacij, nesreč s 
telesnimi poškodbami in posledičnimi psihičnimi teţavami (Lovše, 2009). 
 
 
4.3 VEDENJSKE POSLEDICE STRESA 
 
Pri ljudeh, ki so obremenjeni s stresom, se lahko pojavijo spremembe v vedenju, kot 
je pogostejše kajenje, ki ga lahko poveţemo s srčnimi napadi, pljučnim rakom, 
kroničnim bronhitisom, angino in drugimi boleznimi. Na stresno situacijo se ljudje 
odzovejo tudi s čezmernim pitjem alkohola, kar ima tudi negativne ekonomske 
posledice in slabo vpliva na odnose v druţini in pri delu. Pojavlja se tudi problem 
uţivanja drog, ki vpliva na odsotnost pri delu, produktivnosti in na nesreče pri delu.  
 
Stres vpliva tudi na človekovo dovzetnost za nesreče pri delu. Ljudje se nanj lahko 
odzovejo z motnjami v prehranjevanju, in sicer z znatnim zmanjšanjem ali 
povečanjem teka. Lahko gre tudi za posledico depresije (Treven, 2005, str. 56–59).  
 
 
4.4 POKAZATELJI STRESA 
 
4.4.1 Vidni simptomi stresa 
 
Posledice stresa se lahko kaţejo v znakih, ki so vidni navzven ali v notranjih znakih.  
Med vidne simptome stresa štejemo vse simptome, ki so vidni navzven. To so (Miš,  
v: Ivanko, 2007, str. 229–230): 
 
 potenje, 
 pogosto uriniranje, 
 spremembe glasu (jecljanje, drgetanje, hripavost), 
 teţave s spanjem, 






 ponavljajoči herpes, 
 migrenski glavoboli,  
 dihalne motnje, 
 suhost v ustih, 
 izguba ali pretiran apetit ipd. 
 
4.4.2 Notranji simptomi stresa 
 
Pogosti notranji pokazatelji stresa so (Miš, v: Ivanko, 207, str. 231): 
 
 agresija: zunanja, notranja, napadalno vedenje do drugih in sebe- 
samokaznovanje, samomor; 
 regresija: vračanje na manj zrelo, otroško vedenje, kletvice, jok; 
 fikcija: vztrajanje na jalovi poti k doseganju cilja; 
 resignacija: pasivnost; 
 kompenzacija: izbor laţjega cilja; 
 racionalizacija: sistem opravičevanja in izgovorov, iskanje krivde zunaj sebe; 
 omalovaţevanje: zmanjšanje uspeha drugih, da bi lahko vzdignili samega 
sebe; 
 projekcija: kadar svoje misli, ţelje in namere pripisujemo drugim; 
 fantazija: megalomanske ideje; 
 represija: potlačenje, pozabljanje; 
 beg: v bolezen, izostanek, v osamljenost, apatijo, negativizem. 
 
 
4.5 ŠIRŠE POSLEDICE STRESA V ORGANIZACIJI 
 
Stres ima tudi širše posledice, te se predvsem pojavijo v organizacijah oziroma na 
delovnih mestih. Vpliva na delovno storilnost posameznika v določeni organizaciji in 
povzroča stroške tako za posameznika kot za organizacije. Povzroča neskladje med 
zaposlenimi in samim delom, med nasprotujočimi zahtevami ter vlogami na 
posameznem delovnem mestu. Stres na delovnem mestu povzročajo prevelike 
zahteve in izpostavljenost dejavnikom stresa. Vpliva na medsebojne odnose 
zaposlenih, ni prave komunikacije in s tem trpi uspešnost organizacije.  
 
4.5.1 Vpliv stresa na delovno storilnost in izgorevanje na delovnem mestu 
 
Največje bogastvo vsake organizacije so usluţbenci. Na njihovo delovno storilnost 
vpliva več dejavnikov. Poleg usposobljenosti in motivacije so pomembne 
posameznikove osebne lastnosti, psihofizične sposobnosti, ustvarjalnost in struktura 
vrednot. Pri tem moramo upoštevati tudi druge dejavnike, kot so delovno ozračje, 
plača, zadovoljstvo pri delu, zahtevnost dela, nagrade, delovne razmere, odnos s 
sodelavci, ugled organizacije in slog vodenja. Zaradi čedalje večjega stresa začnejo 
zaposleni delovati pod optimalno ravnijo, kar se kaţe tudi v uspešnosti organizacije, v 





stroške. Človek lahko pride do skrajne točke izgorevanja. Pojavi se takrat, ko se 
okolje v organizaciji ne odziva na ljudi, na njihova prizadevanja, omejitve ter način 
njihovega dela. Do izgorevanja pride, kadar smo postavljeni pred zahteve, ki 
presegajo naše zmogljivosti, naše sposobnosti, moč in energijo. Gre za neke vrste 
sindrom telesne in duševne izčrpanosti. Opraviti moramo preveč dolţnosti v 
prekratkem času s premalo sredstvi. Ne gre za naprezanje ob novih izzivih, temveč 
za pretiravanje, ki gre daleč čez meje človekovih zmoţnosti, kar prikazuje slika 6. Gre 
za proces, ki se razvije postopoma v daljšem časovnem obdobju. 
 
Peter Nixon je preučeval učinek pritiskov na človekovo delovanje. Opisal je pot, ki jo 
ljudje prehodijo od zdrave utrujenosti do izčrpanosti. Človek je zdravo utrujen, če 
trdo dela in premalo spi, vendar lahko vzpostavi ravnoteţje ţe po eni ali dveh 
prespanih nočeh. Velikokrat pa smo utrujeni, vendar so pred nami nove zahteve, za 
katere mislimo, da jim bomo kos. Če še nismo na vrhu krivulje, lahko svojo 
učinkovitost povečamo. Če pa je naša učinkovitost ţe dosegla vrhunec, bo začela 
zaradi stresa padati. Nato smo čedalje bolj utrujeni in naša delovna storilnost pada. 
Bolj ko se trudimo, da bi dosegli boljše rezultate, bolj smo utrujeni, dokler ne 
pridemo do zloma (Treven, 2005, str. 95–96).  
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Dejavniki, ki najbolj povzročajo izgorevanje na delovnem mestu (Maslach in 
Leiter, 2002, str. 39–59): 
 
 preobremenjenost z delom: Je verjetno najbolj očiten pokazatelj neskladij 
med človekom in delom, ki ga opravlja. Pojavi se tedaj, ko mora posameznik 
opraviti preveč dela v prekratkem času s premalo sredstvi. Preobremenjenost 
z delom narašča z vedno hitrejšim delovnim ritmom. Hitrejši ritem škoduje 
kakovosti, krha tvorne delovne odnose, ubija inovativnost in povzroči 





obremenjenost z delom enači s produktivnostjo. Gledano z delavčeve 
perspektive pa je obremenjenost čas in energija. 
 
 pomanjkanje nadzora nad delom: Ljudje si ţelijo priloţnosti, da lahko 
izbirajo in se odločajo, da lahko razmišljajo o problemih in jih rešujejo ter da 
imajo nekaj vpliva v procesu doseganja rezultatov, za katere bodo odgovorni. 
Če nimajo občutka, da bo njihovo početje prispevalo k temu, da bo delo 
opravljeno, izgubijo voljo. Vendarle pa mora obstajati meja za tisto malo 
nadzora, ki ga ljudje še lahko imajo, da ohranijo produktiven odnos do 
svojega dela. Če nimajo nobenega nadzora nad pomembnimi vidiki svojega 
dela – najsi bo ta nadzor individualen ali skupen – se jih zlahka polotijo 
izčrpanost, cinizem in neučinkovitost zaradi izgorevanja na delovnem mestu. 
 
 nezadostna nagrada: Če nismo deleţni priznanja, je delo, ki ga opravljamo, 
razvrednoteno. Vsi se zavedamo, da je nagrajevanje pomembno, saj je neke 
vrste tudi motivator za nadaljnje delo, vendar v praksi ni tako preprosto. 
Delavci pričakujejo, da bi za svoje dobro opravljeno delo dobili nagrade v 
obliki denarja, ugleda in varnosti. Vendar v današnjem času sluţba tega ne 
prinaša v zadostni meri. Zato so ljudje velikokrat potrti in s tem se zmanjšuje 
moţnost, da bi bil človek predan delu, ki ga opravlja. 
 
 občutek ţrtve nepoštenosti sistema: Pomanjkanje poštenosti na 
delovnem mestu pomeni neskladje med delavci in delovnim okoljem. 
Poštenost se izkazuje na tri načine, s svojim zaupanjem, odkritostjo in 
spoštovanjem. Vse troje je zelo pomembno, saj ko organizacija deluje 
pošteno, zaupa posamezniku, ceni vsakega zaposlenega, ki prispeva k 
njenemu uspehu.  S tem mu da vedeti, da je pomemben člen celotne 
organizacije. Upoštevanje vsega tega je bistvenega pomena za ohranjanje 
človekove predanosti delu. V nasprotnem pomenu njihova odsotnost prispeva 
neposredno k izgorevanju na delovnem mestu. Nepoštenost se najbolj kaţe v 
postopkih ocenjevanja, napredovanja in neenaki obremenjenosti z delom.  
 
 razpadanje skupnosti: Odsotnost trdne skupnosti je posledica stanja, ko 
ljudje izgubijo pozitivno vez z drugimi v delovnem okolju. V skupnosti se ljudje 
osebnostno razvijajo in delujejo najbolj kakovostno, kadar delijo hvalo, 
ugodje, srečo in humor z drugimi, ki jih imajo radi in jih spoštujejo. Včasih 
pride do kakšnega konflikta, in tedaj ta deluje na skupnost razdiralno. Na 
delovnem mestu pride do jeze, strahu, napetosti, zaničevanja in sumničenja, 
naraščajo spori med sodelavci, upada spoštovanje in občutek pripadnosti ter 
narašča občutek izoliranosti. 
 
 konflikti vrednot: Pojavijo se tam, kjer pride do nasprotij med zahtevami v 
sluţbi in osebnimi načeli. Ljudi delo sili v dejanja, ki so v nasprotju z njihovimi 
osebnimi vrednotami. Ljudje so bolj produktivni in dosegajo boljše rezultate, 






Izgorevanje ima tri stopnje (Treven, 2005, str. 96): 
 
 Za prvo stopnjo, to je navdušenje, je značilna velika predanost delu, polni smo 
energije, naša pričakovanja pa so visoka, čutimo veselje in navdušenje ob 
uspehih, ki jih doseţemo.  
 
 V drugi stopnji pride do stagnacije. Zavedati se začnemo dolgih ur dela, slabe 
plače, nenehnega izobraţevanja. Predanost delu upade, postanemo cinični in 
nismo več navdušeni nad delom. Delo sicer opravimo, vendar v njem ne 
najdemo več zadovoljstva.  
 
 Tretja stopnja prinaša le še stopnjevanje problemov, opaţamo, da ne moremo 
izpolniti vseh pričakovanj in zahtev, dvomimo o svojih sposobnostih in znanju, 
začutimo teţave, ki se nam zdijo nerešljive, postanemo površni, izgubimo 
motivacijo, čustveno, telesno in duhovno smo izčrpani.  
 
Pri izgorevanju človek potrebuje zunanjo strokovno pomoč in svetovanje. Oseba, ki 
trpi zaradi izgorevanja, se mora v delovno okolje vračati postopoma, na primer s 
krajšim delovnim časom. 
 









- slabo počutje 
- glavobol 
- nespečnost 
- bolečine v kriţu 
- kronična utrujenost in 
izčrpanost ob najmanjšem 
naporu 
- večja obolevnost, zlasti 
prehladi 
- teţave ali motnje na 
področju spolnosti 
- teţave z ţelodcem, 
prebavo  
- upad ali prekomerno 
povečanje telesne mase 
-  povišan krvni tlak in 
holesterol,  
- teţave na oţilju in srcu 
- čustveni simptomi: 
občutek tesnobe ob novih 
obremenitvah 
 
- odpor do sluţbe,  
- sodelavcev in nadrejenih 
- teţnja po spremembi 
delovnega mesta 
- opuščanje športnih, 
rekreativnih ali kulturnih 
aktivnost 
- upad delovne vneme 
- zmanjšana delovna 
učinkovitost 
- izogibanje delovnim 
obveznostim 
- površnost 
- naraščanje odsotnosti iz 
dela 
- pogosti prepiri s sodelavci 
- pogostejši problemi v 
domačem okolju, prepiri 
- zlorabe pomirjeval, 
uspaval in alkohola 
 
- slabša sposobnost 
koncentracije 
- pozabljivost 
- izguba motivacije za 
ustvarjalno delo 
- izogibanje novostim na 
delovnem mestu 
- destruktiven odnos do 
zahtev nadrejenih 
- zmanjšana sposobnost za 
kritično presojo dogajanja 
v okolju 
- izogibanje pogovorom, 
sestankom, dogovarjanju 
- odpori do timskega dela 
in skupinske 
pripravljenosti 
- zmanjšana miselna 









4.5.2 Stroški posledic stresa 
 
Delodajalci se ne zavedajo dovolj, kakšen vpliv ima stres na organizacije in poslovni 
uspeh. Stroške stresa na delovnem mestu moramo ocenjevati zelo previdno. Zveza 
med vzroki in posledicami mnogokrat ni povsem jasna, zato podatki niso točno 
zanesljivi. Ocenjuje jih Mednarodna organizacija dela, in sicer na treh ravneh 
(Treven, 2005, str. 98–99): 
 
1. na individualni ravni: Gre predvsem za individualno izgubo dohodka in za 
stroške zdravljenja. V različnih drţavah je drugače, ponekod plača delodajalec, 
drugod drţava, največkrat pa gre za kombinacijo obojega. 
 
2. na ravni organizacije: Organizacije imajo izgube zaradi stroškov 
prezgodnjih upokojitev, absentizma, nadomeščanja, sodnih stroškov, škode pri 
opremi, manjše produktivnosti ter zaradi izgube dobrega imena in ugleda.  
 
3. na ravni drţave: Drţava mora plačevati stroške zdravljenja, absentizma in 
stroške prezgodnjih upokojitev. Te stroške je zelo teţko oceniti, saj je treba 
upoštevati veliko dejavnikov.  
 
Šinkovec (2009) v svojem prispevku govori o raziskavah, ki govorijo o stroških, ki jih 
povzroči stres. Po podatkih ameriškega inštituta za varnost in zdravje pri delu imajo v 
ZDA vsako leto kar 344 milijard dolarjev stroškov zaradi posledic stresa in 
izgorevanja na delovnem mestu. V EU porabimo od tri do štiri odstotke BDP za 
odpravljanje posledic izgorevanja na delovnem mestu. Raziskave v Veliki Britaniji in 
Skandinaviji kaţejo, da je skoraj 60 odstotkov odsotnosti iz dela neposredno  
povezanih s stresom na delovnem mestu. Več kot polovica zaposlenih ima simptome 
zgodnjih faz, vsak deseti zaposleni pa doţivi skrajno fazo izgorevanja, ki lahko trajno 
prizadene njegovo delovno zmoţnost. Do podobnih ugotovitev so prišli tudi 
raziskovalci na Nizozemskem. Na Finskem doţivlja simptome izgorevanja več kot 
polovica zaposlenih, sedem odstotkov pa jih je ţe resno izgorelih. Izgorevanje je tudi 
najpogostejši vzrok invalidskih upokojitev v tej drţavi.  
 
Poudarja, da svetovna zdravstvena organizacija upravičeno opozarja, da postajata 
depresija in izgorevanje na delovnem mestu glavni poklicni bolezni tega stoletja. V 
Sloveniji naj bi letni zdravstveni stroški znašali 33 milijonov evrov, zaradi bolniške 
odsotnosti pa po podatkih izgubimo 13 milijonov delovnih dni. Če upoštevamo 
evropska razmerja, je več kot polovica teh stroškov in bolniških odsotnosti povezanih 










5 OBVLADOVANJE STRESA 
 
 
Zavedanje o vzrokih stresa je prvi korak k učinkovitemu obvladanju stresa. Zavestno 
sproščanje je najmočnejše oroţje proti stresu. Zelo pomembno pa je, da se čim prej 
zavedamo stresne situacije, ko je še v prvih fazah razvoja, in ţe tedaj začnemo 
ukrepati, saj ga bomo takrat laţje obvladovali. Looker in Gregsonova (1993, str. 115) 
pravita, da je pogoj za učinkovito obvladovanje stresa pridobitev spretnosti, s katero 
mora posameznik negotovo ravnoteţje obdrţati v območju normalnega stresa in se 
redkeje in previdneje podati v predele škodljivega stresa. Kot je dejal Stephen R. 
Covey: »Če napake ne prepoznamo, je ne popravimo in se iz nje ničesar ne naučimo, 
se spremeni v napako drugačne vrste. Človeka navadno usmeri na pot samoprevare 
in samoprepričevanja, ki pogosto vključuje racionaliziranje (racionalne laţi), 
namenjeno sebi in drugim. Druga napaka, to prekrivanje, okrepi prvo in ji da 
prekomerno pomembnost ter povzroči še dosti globljo rano« (Covey, 1998, str. 81).  
 
O stresu se veliko razpravlja zlasti v zadnjem desetletju. Le majhna je verjetnost, da 
bo človek čez par let opravljal enako delo kot danes. Ljudje smo z leti vse manj 
prilagodljivi – izrazito zmanjšanje sposobnosti prilagajanja v povprečju opaţajo ljudje  
ţe nekje pri štiridesetih. To zveni skrb zbujajoče, če vemo, da bomo delovno aktivni 
nekje do 65. leta starosti. Tega se kajpak zavedamo, zato nas je strah prihodnosti, 
polašča se nas občutek negotovosti, počutimo se ogroţene. Stres je posledica 
nezmoţnosti obvladovanja zunanjih dejavnikov, običajno takrat, ko nečemu nismo 
kos, ko nečesa ne zmoremo (Pavliha, 2010). 
 
V nadaljevanju sem podrobneje opisala različne strategije za zmanjšanje stresa pri 
zaposlenih, različne metode, s katerimi lahko odpravimo oziroma si olajšamo stres ter 
navedla nekaj nasvetov za premagovanje stresa v sluţbi. 
 
 
5.1 STRATEGIJE ZA ZMANJŠEVANJE STRESA PRI ZAPOSLENIH 
 
Namen strategij je zmanjšanje ali popolna odprava izvorov stresa v delovnem okolju. 
Strategije so učinkovite, če jih izvajajo pravilno, osredotočene pa so na spreminjanje 
in prilagajanje delovnega okolja zaposlenim. Razvrstimo jih v skupine glede na 
dejavnike, ki povzročajo stres v delovnem okolju (Treven, 2005, str. 75–92): 
 
 Preoblikovanje dela 
 
Pri oblikovanju delovnih nalog v organizacijah pogosto ne upoštevajo motivacijskega 
vidika in zadovoljstva zaposlenih pri delu. Pomembno je, da obogatijo delo, izboljšajo 
vsebinske dejavnike dela in značilnosti dela. Med vsebinske dejavnike dela spadajo 
odgovornost, samostojnost, moţnost za uspeh, napredovanje in razvoj. Med temeljne 
značilnosti dela pa spadajo različnost spretnosti, različnost nalog, pomembnost nalog, 
samouprava in povratna zveza. Pomembnost in odgovornost za opravljeno delo 





izvedbi dela. Hackman in drugi (Hackman in drugi, 1975, v: Treven, 2005, str. 80) 
razlikujejo pet osnovnih strategij za oblikovanje del, s katerimi povečamo motivacijski 
potencial in zmanjšamo stres pri zaposlenih: 
 
1. Zdruţevanje nalog 
2. Oblikovanje naravnih delovnih enot 
3. Oblikovanje povezav s strankami 
4. Vertikalno razporejanje odgovornosti 
5. Vzpostavljanje poti za povratno zvezo 
 
 Fleksibilnost načrtovanja dela 
 
Fleksibilen delovni čas omogoča zaposlenim, da po lastni presoji določijo svoj delovni 
čas znotraj predpisanih omejitev v organizaciji. Namen takega delovnega časa je, da 
imajo zaposleni več samonadzora v delovnem okolju in pri izrabi svojega časa. 
Naloge se učinkoviteje izpolnijo. 
 
 Analiza in natančna opredelitev vloge 
 
Pogosto prihaja do konfliktov vlog, negotovosti vlog, prevelike ali premajhne 
obremenjenosti vlog zaposlenega in do odgovornosti za druge zaposlene. To so 
dejavniki, ki povzročajo stres. Zato je potrebno natančno oblikovati delovne funkcije 
in odgovornosti ter posamezne vloge tudi analizirati. Zaposleni in nadrejeni se morata 
pogovoriti o svojih funkcijah pri delu. Če ugotovita, da so njuna pričakovanja 
različna, se lahko ogovorita, preden nastanejo teţave pri izvedbi. 
 
 Razvijanje komunikacijskih spretnosti menedţerjev 
 
Komunikacija spada med zelo pomembne dejavnike pri odnosih med zaposlenimi in 
nadrejenim. Če je učinkovita komunikacija, je manjša verjetnost za nastanek stresa. 
Odvisna pa je od menedţerjevih odnosov do zaposlenih, na primer njegovega 
spodbujanja do uspešnosti, motiviranja zaposlenih, pohval za dobro opravljeno delo. 
Pomoč menedţerjem, da izboljšajo komuniciranje, je zelo pomembna strategija za 
zmanjševanje stresa pri zaposlenih.  
 
 Ustvarjanje ugodne organizacijske klime 
 
Obstajajo tri strategije za zmanjševanje stresa pri zaposlenih v povezavi z ugodno 
strukturo organizacije in klimo v delovnem okolju. To so decentralizacija, 
participativno odločanje in izboljšanje klime v organizacijah. Pri decentralizaciji gre za 
spreminjanje komunikacijskih vzorcev in povezav znotraj organizacije ter oblikovanje 
delovnih skupin. Člani posamezne delovne skupine sami oblikujejo cilje in postopke 
za njihovo dosego ter vsi člani prejmejo enak deleţ za uspešno opravljeno delo. Pri 
participativnem odločanju pa gre za vključitev vseh zaposlenih v proces oblikovanja 
pomembnih odločitev. Tako ti pridobijo več informacij, to pa vpliva na povečanje 





organizacijah. V mnogih organizacijah imajo neustrezno, nefleksibilno in neosebno 
ozračje, ki je posledica strogo formaliziranih ravni in odnosov med zaposlenimi. V 
organizacijah bi morali vsaj enkrat na leto preveriti organizacijsko klimo in tako 
oblikovati ustrezne norme za izboljšanje.    
 
 Načrtovanje in razvijanje kariere 
 
Gre za zelo pomembno nalogo organizacije oziroma posameznega zaposlenega. To 
lahko poveča kakovost in količino opravljenega dela ter pripravljenosti za 
sodelovanje, zmanjša pa se tudi število odpovedi delovnega razmerja. Pri oblikovanju 
kariere naj bi organizacije upoštevale naslednje cilje (Lipičnik, v: Treven, 2005, str. 
90): 
 
 pomagati zaposlenim ugotoviti zmoţnosti in odlike, pomembne za sedanje in 
prihodnje delo, 
 pribliţati in zdruţiti osebne cilje ter cilje organizacije, 
 razvijati nove smeri kariere in načrtovati vidno napredovanje v vseh smereh, 
ne samo navzgor, 
 spodbuditi zaposlene, ki v svoji karieri ţe nekaj časa ne napredujejo, 
 dati zaposlenim moţnost, da bodo razvili sebe in svojo kariero, 
 pridobiti vzajemne koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega. 
 
Če so moţnosti za razvijanje kariere slabe, lahko to povzroča stres pri zaposlenih. Ker 
se okolje in organizacija spreminjata, se spreminjajo tudi vloge, ki jih lahko izbira 
zaposleni. Vsaka vloga zahteva določeno vedenje, znanje in sposobnosti. Pomembno 
je, da posameznik pridobi vse informacije o teh zahtevah, da lahko presodi, ali ima 
ustrezne sposobnosti za njihovo izpolnitev 
 
 Oblikovanje ustreznih delovnih razmer 
 
Ţe v poglavju o dejavnikih stresa v delovnem okolju sem pisala o neustreznih 
delovnih razmerah, to so hrup, vibracije, prah, neugodno toplotno okolje in svetloba. 
Da bi izboljšali te delovne razmere, lahko upoštevamo dve strategiji. Prva vključuje 
različne načine urejanja delovnih razmer, na primer zmanjševanje ravni hrupa, 
uravnavanje svetlobe in toplote. Druga strategija pa temelji na preučevanju 
posameznika pri delu, da bi sam zaposleni dal zamisli in rešitve, kako izboljšati 
delovne razmere.  
 
 
5.2 METODE ZA ODPRAVLJANJE STRESA 
 
Za odpravljanje stresa poznamo kar nekaj metod, ki sem jih v nadaljevanju opisala in 
jih povzela od Boţičeve (2003, str. 81–93). Večinoma se jih moramo najprej naučiti 
in jih nato redno vaditi, da postanejo nekaj običajnega oziroma vsakdanjega. Uspeh 





Sama bi še dodala, da moramo za telesno zdravje skrbeti tudi s pravilno in zdravo 
prehrano. Dobra in uravnoteţena prehrana ne izboljša samo zdravstvenega stanja, 
ampak tudi kvaliteto ţivljenja. Ima vrsto dobrodejnih učinkov, na primer predstavlja 
konec nespečnosti, konec ţivčnosti, večjo bistrost, večjo zmoţnost koncentracije, 
manj treme, plahosti, boljši spomin, izboljšanje revmatičnih bolezni, laţjo odpoved 
cigaretam ter na splošno boljši občutek ugodja in dobrega počutja (Newhouse, 2000, 
str. 76). 
 
5.2.1 Pomiritveni refleks 
 
Pri pomiritvenem refleksu gre za kratke vaje za sproščanje, ki le v nekaj sekundah 
ustvarijo telesno stanje, povsem različno od stanja med stresno situacijo. Delovno 
mesto običajno ni primerni kraj za antistresne vaje, saj večino časa zaposleni niso 
sami ali pa lahko vsak trenutek nekdo vstopi. Upravičeni so do odmora, zato lahko 
kljub temu v tem času odpravljajo stres.  
 
5.2.2 Pravilno dihanje 
 
Do nepravilnega dihanja pride po navadi zaradi občutka nelagodja, slabega počutja 
in škodljivega stresa. Dihanje postane pospešeno, poglobljeno in neenakomerno. 
Način dihanja izdaja naša čustva. Ljudje, ki se jih polasti tesnoba, dihajo hitreje in 
zajemajo zrak med govorjenjem. Nasprotno pa depresivni ljudje pogosto globoko 
vzdihujejo in govorijo med izdihom. Pravilno in globoko dihanje, ki sprošča, je 
sestavni del sprostitvenih metod in vaj, ki se jih lahko naučimo. Vaje so preproste in 




Meditacija velja za zelo učinkovito metodo za psihično umirjanje in sproščanje. Gre za 
preprosto vajo, med katero se dvajset minut popolnoma osredotočimo na kakšno 
brezpomembno besedo ali glasovni sklop, ki je ţariščni pripomoček in ki si ga 
nenehno ponavljamo. Med meditacijo potrebuje telo za svoje delovanje manj kisika, 
zato sta dihanje in srčni utrip upočasnjena, krvni pritisk pa se zmanjša.  Ustvari se 
stanje globoke sproščenosti. Da bi z meditacijo prišli do pozitivnih rezultatov in do 
sprostitve samega sebe, je potrebna potrpeţljivost in redna vadba.  
 
5.2.4 Dobro spanje 
 
Dobro spanje je pomembno za preţivetje, zdravje, dobro telesno in psihično 
pripravljenost. Premalo ali preveč spanja lahko povzroči razdraţljivost in poslabšanje 
duševnih sposobnosti. Zaradi stresa velikokrat ne moremo spati, nočne more pa so 
pogosta znamenja škodljivega stresa. Potrebno se je čez dan dobro razgibati, pred 
spanjem se je potrebno odpovedati kofeinu ter opustiti je potrebno spanje ali 







5.3 NASVETI ZA PREMAGOVANJE STRESA V SLUŢBI 
 
Profesor Brejc priporoča naslednje ukrepe za zaposlene, da se izognejo stresnim 
razmeram (Brejc, 2004, str. 91–92): 
 
1. oblikovanje dela, ki omogoča kar največjo uporabo človeških zmoţnosti; 
zaposleni imajo ustrezno stopnjo samostojnosti pri delu, delovne naloge so 
dovolj raznovrstne, da ohranjajo interes zaposlenih; 
2. sodelovanje usluţbencev pri odločitvah, ki zadevajo njihove naloge; 
3. spodbujanje participativnega menedţmenta; 
4. spodbujanje timskega dela; 
5. spodbujanje komunikacij med organizacijskimi enotami in zagotavljanje 
konstruktivnega feedbacka (o rezultatih dela, ocenah zaposlenih); 
6. razvijanje organizacijske kulture, kjer obstaja pozitiven odnos do zaposlenih; 
7. usmerjenost vodstva na rezultate dela odseva v spoštovanju znanja, 
sposobnosti in prispevka zaposlenih; 
8. napake so podlaga programa za izboljšave, ne pa temelj za kritiko. 
 
Tudi Powell daje dvanajst nasvetov za premagovanje stresa v sluţbi (Powell, 1995, 
str. 73): 
 
1. Pokaţite svoja čustva. Ne zatirajte svojih čustev in občutkov. 
2. Vzemite si čas za druţabno ţivljenje. Ne odpovedujte se konjičkom in 
prostemu času. 
3. Ne odlašajte. Naloge, ki jih morate opraviti, opravite takoj. 
4. Prerazporedite dolţnosti. Ne mislite, da morate vse opraviti sami. 
5. Naučite se reči »ne«. Ni treba, da prevzamete vsako delo, ki vam ga naloţijo. 
6. Privoščite si redne odmore za kavo, kosilo, klepet. 
7. Ne delajte nadur. 
8. Ne postanite zasvojeni, vzdrţite se odvisnosti od alkohola, cigaret, mamil in 
hrane. 
9. Sluţba in dom naj bosta ločena. Sluţbenega dela ne jemljite domov. 
10. Ne bodite perfekcionist. Tudi 80 odstotni rezultat je dober. 

















6 RAZISKAVA STRESA V OBČINI 
 
 
6.1 CILJ IN POTEK RAZISKAVE 
 
Kot sem ţe zapisala v uvodu diplomske naloge, sem raziskovala stres v občini. Kot  
primer sem pod drobnogled dala pet sosednjih občin v Prekmurju, in sicer občino, 
kjer sama prebivam, to je občina Črenšovci, nato sledijo sosednje občine Odranci, 
Beltinci, Velika Polana in Turnišče.  
 
Cilji so ugotoviti: 
 
- kako vpliva stres na zaposlene v občinah; 
- kako se stres izraţa v kvaliteti dela zaposlenih; 
- kateri so glavni vzroki stresa; 
- kateri simptomi se kot posledica stresnih situacij najpogosteje pojavljajo pri 
zaposlenih; 
- splošno zadovoljstvo zaposlenih pri delu;  
- ali zaznavajo svobodo odločanja; 
- kakšno je njihovo razmerje do strank ter obratno in ali prihaja do stresnih 
situacij med njimi; 
- v kakšnem okolju in delovnih razmerah delajo; 
- kako skrbijo za svojo psihično sprostitev; 
- kako odpravljajo stres oziroma ga lajšajo; 
- njihove osebne predloge za izboljšanje stanja na delovnem mestu. 
 
 
6.2 METODOLOŠKI OKVIR 
 
Za natančnejšo raziskavo prisotnosti stresa v občinah sem uporabila metodo 
anketiranja. Kot sem ţe v prejšnji točki omenila, sem ankete sama posredovala v pet 
sosednjih občin ter jih razdelila med vse zaposlene. Vrnjenih sem dobila 32, vendar 
sem ob analiziranju teh anket ugotovila, da sta bili dve anketi nepopolno izpolnjeni, 
zato sem ju izključila iz nadaljnjega raziskovanja.  
 
Anketa (glej PRILOGA) je sestavljena iz 17 vprašanj, in sicer jih je 15 zaprtega tipa, 
saj taka vprašanja omogočajo zaposlenim laţje in hitrejše odgovarjanje. Vključila sem 
tudi vprašanje pol odprtega in pol zaprtega tipa ter eno vprašanje odprtega tipa, saj 
sem na ta način od zaposlenih ţelela izvedeti mnenje in njihove predloge glede 
reševanja problematike stresa na njihovem delovnem mestu. Rezultati ankete so mi 









6.3 IZHODIŠČNE PREDPOSTAVKE IN OMEJITVE 
 
Predpostavljam, da:  
 
- je zavedanje o vzrokih stresa prvi korak k njegovemu učinkovitemu 
obvladovanju; 
- posamezniki in občine premalo naredijo za preprečevanje stresa; 
- lahko stres vsaj zmanjšamo, če ga ţe ne moremo v celoti odpraviti; 
- so zaposleni čedalje bolj izpostavljeni stresu; 
- stres ne povzroča samo psihičnih motenj, temveč je tudi vzrok za mnoge 
bolezni; 
- bi z izdelavo primernih strategij za zmanjševanje stresa pri zaposlenih 
zmanjšali število stresnih situacij; 
- je stres velik dejavnik, ki povzroča manj kakovostno opravljanje dela. 
 
Predpostavljam, da se bo kot omejitev pokazal problem pri reševanju anket, in sicer 
da določeno število zaposlenih na občinah ne bo ţelelo izpolniti anketnega 
vprašalnika. Kot omejitev se pojavi tudi to, da sem se geografsko omejila le na 
nekatere prekmurske občine in zaradi tega ne moremo posploševati obravnavanega 
problema stresa na celotno območje slovenskih občin, lahko pa predvidevamo, saj se 
v občinah opravljajo večinoma ista dela. 
 
 
6.4 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE 
 
V tem poglavju bom predstavila rezultate, ki sem jih dobila v okviru izpolnjenih 
anket. S prvim vprašanjem sem ugotavljala spol anketiranca in na ta način ugotovila 
tudi skupno število vseh anketiranih, in sicer 32. Kot sem ţe omenila, sem zaradi 
nepopolno izpolnjenih vprašanj dve anketi zavrgla in tako v nadaljevanju upoštevala 
skupno število 30 anketiranih. Graf 1 prikazuje razmerje med spoloma, in sicer na 
anketo je odgovorilo 19 ţensk, to je 63 odstotkov ter 11 moških, to je 37 odstotkov 
vseh anketiranih. 
Graf 1: Razmerje anketiranih po spolu 
 






Graf 2: Starostna porazdelitev anketiranih 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Zgornji graf prikazuje starostno porazdelitev med anketiranci. Razvidno je, da je 
največ starih med 26 in 35 let, gre torej za kar mlado generacijo zaposlenih v 
občinah, in sicer jih je 47 odstotkov. Sedem jih je bilo starih od 36 do 45 let, to je 23 
odstotkov, in devet, starih od 46 do 55 let, kar je 30 odstotkov vseh skupaj.   
 
Graf 3: Porazdelitev anketiranih po stopnji izobrazbe 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Tretje vprašanje se je nanašalo na stopnjo izobrazbe. 11 anketiranih (37 odstotkov) 
ima visoko stopnjo izobrazbe, osem (27 odstotkov) jih ima višjo stopnjo izobrazbe ter 





srednješolsko izobrazbo. Univerzitetno izobrazbo imata le dva anketirana (6 
odstotkov). Opazimo lahko, da primanjkuje visoko izobraţenega kadra. 
 
Graf 4: Ali je vaše delovno mesto obremenjujoče oziroma stresno? 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
S četrtim vprašanjem sem ugotavljala, ali je njihovo delovno mesto obremenjujoče 
oziroma stresno. Kar 21 anketiranih je odgovorilo, da občutijo stres zelo pogosto. To 
predstavlja kar 70 odstotkov vseh. Pet (17 odstotkov) jih je odgovorilo, da ga 
občutijo redko, za štiri anketirane (13 odstotkov) pa se zdi njihovo delovno mesto 
vedno obremenjujoče. To prikazuje zgornji graf. 
 
Graf 5: Splošno zadovoljstvo zaposlenih 
 





Naslednje vprašanje se je nanašalo na splošno zadovoljstvo zaposlenih. Iz grafa 5 je 
razvidno, da so s stalnostjo zaposlitve kar zadovoljni, namreč tako jih je odgovorilo 
točno polovica (50 odstotkov), 27 odstotkov je zelo zadovoljnih, le en anketiranec je 
na svojem delovnem mestu popolnoma nezadovoljen. Največje zadovoljstvo se kaţe 
na področju medsebojnih sodelavskih odnosov. Menim, da imajo precej dober 
medsebojni odnos, saj je kar 18 anketiranih zadovoljnih s svojimi sodelavci in kar 
deset zelo zadovoljnih. Splošno so tudi s svojim delom na občini zadovoljni, tako jih 
je odgovorilo 14 (47 odstotkov), šest (20 odstotkov) jih je zelo zadovoljnih, deset (33 
odstotkov) pa srednje zadovoljnih. 
 
Glede moţnosti izobraţevanj so največkrat srednje zadovoljni, tako meni skoraj 
polovica anketiranih (47 odstotkov). Glede plače in sistem nagrajevanja se kaţe 
največje nezadovoljstvo. Štirje so popolnoma nezadovoljni s plačo, sedem jih je 
srednje zadovoljnih, šestnajst pa jih je zadovoljnih. Sedem jih meni, da je nagrad in 
pohval premalo oziroma jih sploh ni. S statusom v sami organizaciji oziroma s 
poloţajem delovnega mesta v občini so zadovoljni, tako jih meni več kot polovica, to 
je 53 odstotkov vseh anketiranih, deset (33 odstotkov) pa jih je s poloţajem srednje 
zadovoljnih. Delovni pogoji, v katerih delajo, jim ne predstavljajo nezadovoljstva, saj 
je kar 18 (60 odstotkov) anketiranih zadovoljnih, pet (17 odstotkov) pa zelo 
zadovoljnih. V povprečju lahko ocenim, da so s svojo sluţbo na občini zadovoljni.    
 
Graf 6: Ali je vaše delo kdaj tako zelo stresno, da se počutite izčrpani in ne zmorete več 
opravljati delovnih nalog? 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Iz zgornjega grafa je razvidno, da je 70 odstotkov vsem anketirancem delo občasno 
tako zelo stresno, da se počutijo izčrpani ter zaradi tega ne zmorejo opraviti kakšnih 
določenih delovnih nalog. 20 odstotkov anketiranim pa se to dogaja zelo pogosto.   
 
S sedmim vprašanjem sem ugotavljala njihova mnenja o nekaterih področjih 
njihovega dela. Rezultate prikazuje graf 7. Za veliko večino (70 odstotkov) se zdi delo 
na občini pestro in zanimivo. Glede tega, ali je delo raznoliko, razgibano oziroma 
terensko pa imajo različna mnenja, 40 odstotkov anketiranih se s tako trditvijo 





s tem ne strinja. Predvidevam, da je prišlo do takih rezultatov zaradi njihovih 
različnih poloţajev na delovnem mestu oziroma zaradi vrste dela, ki ga opravljajo. 
Zaradi raznolikosti nalog, ki jih opravljajo, so tudi njihova mnenja o tem, ali je delo 
preveč administrativno, drugačna. 18 anketirancev, to je 60 odstotkov, se s tem 
deloma strinja, 30 odstotkov se s tem popolnoma strinja in 10 odstotkov  se ne 
strinja. To je odvisno od  področja dela, ki ga opravljajo. Tako je na primer delo na 
oddelku za infrastrukturo, okolje in prostor ter gospodarske javne sluţbe bolj 
razgibano in terensko kot delo na oddelku za proračun in finance, ki je bolj 
administrativne narave. 
 
Graf 7: Kako se strinjate z naslednjimi trditvami? 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Glede na to, da imajo dober sodelavski medsebojen odnos, se jih 16 anketirancev 
popolnoma strinja s tem, da med seboj veliko komunicirajo, in sicer tudi o privatnih 
zadevah. Osem se s tem le deloma strinja, šest pa ni tega mnenja. Ţelela sem tudi  
ugotoviti, ali imajo zadosti časa za odmor in za malico. 80 odstotkov vseh 
anketirancev je mnenja, da je časa zadosti, 20 odstotkov pa se s tem le deloma 
strinja. Ugotavljala sem tudi, ali delajo v primernem delovnem okolju. Iz grafa je 
razvidno, da se s tem le deloma strinja 60 odstotkov zaposlenih, 40 odstotkov pa jih 






Graf 8: Ali imate pri svojem delu stike s strankami? 
  
Vir: Rezultati anket, 2009 
Pri svojem delu ima večina zaposlenih stike s strankami, in sicer 93 odstotkov 
anketiranih. Le dva sta odgovorila, da stikov nimata. 
Graf 9: Odnos stranke do zaposlenih 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Graf 9 prikazuje strankin odnos, kot ga ocenjujejo zaposleni na občini. Anketirani so 
se lahko odločali med več moţnimi odgovori. Največ jih je mnenja, da so stranke 
prijazne oziroma vljudne, in sicer 44 odstotkov, 28 odstotkov jih meni, da so 
velikokrat neučakane, včasih so tudi neprijazne. 11 odstotkov anketiranih meni, da so 






Graf 10: Ali prihaja kdaj do konfliktov med stranko in vami? 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Sedemnajst anketiranih (57 odstotkov) je odgovorilo, da med njimi in strankami 
prihaja do konfliktov. Pojasnili pa so, da do tega pride le redko. Zanimalo me je še, 
če zaradi teh konfliktov oziroma slabih odnosov pride kdaj do stresnih situacij. 
Osemnajst (60 odstotkov) vprašanih jih je odgovorilo, da včasih pride tudi do tega. 
 
Graf 11: Kateri dejavniki povzročajo stres pri delu? 





Graf 11 prikazuje različne dejavnike, ki povzročajo stres pri zaposlenih pri njihovem 
delu. Razberemo lahko, da jim največ stresa povzroča preobremenjenost. 67 
odstotkov anketiranih meni, da je ta dejavnik najbolj pogost vzrok za občutje stresa, 
pri 13 odstotkih zaposlenih pa je preobremenjenost vedno vzrok za stres. Eden izmed 
dejavnikov je tudi velika odgovornost. Pri 63 odstotkih anketiranih je ta dejavnik zelo 
pogost, pri 7 odstotkih pa ta vedno povzroča stres. Zaposleni menijo, da jim stres 
povzročajo tudi nerealno postavljeni roki ter časovni pritiski. Tudi glede tega jih 63 
odstotkov anketiranih meni, da je ta dejavnik pogosto vzrok stresa pri delu, pri 30 
odstotkih pa le redko.  
 
Med dejavnike stresa pri delu spada tudi slaba motiviranost. 7 odstotkov pravi, da  
jim slaba motiviranost vedno povzroča stres, 20 odstotkov, da jim povzroča stres zelo 
pogosto, 50 odstotkov anketiranim pa le redko. Tudi slaba plača je lahko razlog 
stresnega počutja. Iz grafa je razvidno, da 7 odstotkom predstavlja stres vedno, 20 
odstotkom pogosto, 50 odstotkom pa redko. Tudi nedokončano delo jim pogosto 
povzroča stres, tako meni 30 odstotkov vseh anketiranih.  
 
Iz grafa je razvidno, da zaposleni nimajo občutka prisotnosti slabe organizacije ter 
slabih medsebojnih odnosov, saj jim to le redko predstavlja vzroke za stres pri delu. 
Tako jih pravi več kot polovica (60 odstotkov). Tudi nejasna navodila nadrejenih jim 
le redko povzročajo stres, in sicer tako meni kar 80 odstotkov vseh, to je 24 
anketiranih.  
 
Ugotovila sem, da med tiste dejavnike, ki povzročajo najmanj stresa pri delu, spada 
nadlegovanje na delovnem mestu ter delo v neugodnih razmerah. Kar 70 odstotkov 
vseh zaposlenih pravi, da nadlegovanja na njihovem delovnem mestu ni oziroma jim 
to ne povzroča stresa pri delu, 67 odstotkov pa meni, da so razmere za delo ugodne.  
 



















Z desetim vprašanjem v anketi sem ugotavljala dejavnike, ki v primeru neugodnega 
delovnega okolja najbolj povzročajo neprimerne delovne razmere. Na to vprašanje so 
odgovorili le tisti, ki delajo v takih neugodnih pogojih, in sicer sem dobila 24 
odgovorov, to je  80 odstotkov anketiranih. Največ zaposlenih (43 odstotkov od 24 
zaposlenih) meni, da se poraja problem pri delu v premajhnem delovnem prostoru. 
Naslednji moteč dejavnik je hrup. Predvidevam, da do tega pride posledično zaradi 
premajhnega delovnega prostora, saj na primer v eni pisarni dela več referentov, in 
zaradi številnega obiska strank. Za ta dejavnik se je odločilo 33 odstotkov zaposlenih. 
Zaposlene, in sicer 12 odstotkov, moti tudi neprimerna svetloba. Menim, da je v 
pisarnah premalo naravne dnevne svetlobe (premajhna okna, ponekod oken sploh 
ni) ter preveč neprimerne umetne osvetljave. 8 odstotkov anketiranih moti tudi prah, 
kar je posledica slabega čiščenja pisarn. Enega anketiranega pa moti tudi prisotnost 
vibracij.  
 
Z naslednjim vprašanjem sem ţelela ugotoviti, kateri simptomi se kot posledica 
stresa na delovnem mestu pojavljajo pri zaposlenih. To je prikazano v grafu 13. Iz 
grafa je najbolj razvidno, da so zaposleni zaradi stresa pogosto utrujeni. To je tudi 
najpogostejša posledica stresa. Pri več kot polovici, natančneje pri 57 odstotkih 
anketiranih, se ta posledica kaţe zelo pogosto, pri treh (10 odstotkov) se pokaţe ob 
prisotnosti stresa vedno, pri 33 odstotkih pa redko. Naslednji najpogostejši simptom 
stresa pri delu v pisarni pa se kaţe kot telesni simptom, in sicer v obliki pogostih 
glavobolov in bolečin v hrbtenici. Menim, da do teh teţav pride zaradi večurnega 
sedenja za pisarniško mizo in s tem vedno istega poloţaja telesa, do glavobolov pa 
prihaja zaradi večurne uporabe računalnika. Kar 33 odstotkov ima te teţave zelo 
pogosto, 47 odstotkov redko, 20 odstotkov pa nikoli. Veliko jih ima tudi teţave z 
nespečnostjo, 20 odstotkov jih ima v primeru stresnega počutja zelo pogosto, 50 
odstotkov redko in 30 odstotkov nikoli. Teţave se pojavijo tudi s koncentracijo. Ta 
problem se pogosto pojavlja pri 17 odstotkih zaposlenih, pri 60 odstotkih redko in pri 
23 odstotkih nikoli. Pri nekaterih se pojavlja občutek depresije. 13 odstotkov vseh 
anketiranih se zaradi stresa pogosto počuti depresivne, 60 odstotkov se tako počuti 
redko, 27 odstotkov pa tega občutka nima. Kot vedenjski simptom se kaţe tudi 
zmanjšana delovna učinkovitost, in sicer tako, da delo opravljajo manj kakovostno, 
kot bi ga sicer lahko. S tem se pokaţe površnost in pride do upada delovne vneme. 
To se pogosto kaţe pri 10 odstotkih zaposlenih, pri 63 odstotkih redko, pri 27 
odstotkih pa nikoli. Zaradi stresa lahko pride tudi do izgube motiviranosti. 10 
odstotkov zaposlenih delo pogosto ne motivira, 67 odstotkov jih ni motiviranih le 
redko, pri 23 odstotkih pa se ta posledica ne kaţe. Skoraj večina (93 odstotkov) kaţe 
simptom pozabljivosti le redko. K vedenjskim simptomom stresa spada tudi 
povečanje uţivanja alkohola ter kajenja. 73 odstotkov zaposlenih nikoli ne uţiva 
alkohola oziroma ga ne uţiva več kot sicer, 27 odstotkov pa to stori le redko. 70 
odstotkov jih ne kadi oziroma jih ne kadi več kot po navadi, 40 odstotkov to stori le 
redko, 17 odstotkov pa kadi pogosto več. Rezultatov glede tega ne smemo 
posploševati, saj v tem primeru ne vemo, kdo je kadilec in kdo ne. Zaradi stresa se 
lahko pojavijo tudi motnje v prehranjevanju ter teţave s krvnim pritiskom. Iz grafa je 























































0 5 10 15 20 25 30
Sem pogosto utrujen/a
Pri delu sem pozabljiv/a
Imam teţave s koncentracijo
Delo me ne motivira
Delo opravljam manj kakovostno, kot bi ga lahko
Imam teţave z nespečnostjo
Imam pogoste glavobole in bolečine v hrbtenici
Uţivam več alkohola
Več kadim
Imam motnje v prehranjevanju
Imam teţave s krvnim pritiskom
Počutim se depresivno
Nikoli Redko Pogosto Vedno
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
V dvanajstem vprašanju sem ţelela ugotoviti odziv zaposlenih v primeru, ko so v 
časovni stiski in jih pri tem še čaka ogromno dela. Zanimalo me je, ali bi v takem 
primeru dali vse od sebe in delo dokončali ali bi odrinili misel na delo in si privoščili 
pijačo ali bi opravili, kar bi se pač dalo, ali bi naloge razvrstili po pomembnosti in 
dokončali najnujnejše ali pa bi poiskali pomoč. Skoraj večina (90 odstotkov) se je 
odločila za prvo ponujeno rešitev, in sicer bi dali vse od sebe in delo dokončali. Trije 
(10 odstotkov) pa bi naloge najprej razvrstili po pomembnosti in dokončali 
najnujnejše. 
Graf 14: Ali sodelavci upoštevajo vaše predloge? 
 





S trinajstim vprašanjem sem ugotavljala, ali zaposleni upoštevajo mnenja in predloge 
drug drugega. Večina, natančneje 77 odstotkov, je mnenja, da sodelavci njihove 
predloge pogosto upoštevajo. Trije (10 odstotkov) pravijo, da se to zgodi vedno, 
štirje anketirani (13 odstotkov) pa, da se to zgodi redko.  
 
Graf 15: Menite, da imate dovolj svobode pri odločanju glede dela, ki ga opravljate? 
 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
 
Večina zaposlenih, in sicer 77 odstotkov, meni, da imajo dovolj svobode pri odločanju 
glede dela, ki ga opravljajo, sedem (23 odstotkov) pa jih meni, da je nimajo dovolj.  
 
Graf 16: Če bi imeli moţnost odločanja, ali bi si izbrali delo, ki ga opravljate sedaj? 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
V primeru ponovne odločitve glede izbire dela, bi si 63 odstotkov anketiranih 
ponovno izbralo enako delo, kot ga opravljajo sedaj, 37 odstotkov anketiranih pa se 






Graf 17: Kako skrbite za psihično sprostitev? 
 
Vir: Rezultati anket, 2009 
Zanimalo me je, kako zaposleni v primeru stresnega počutja skrbijo za sprostitev, 
predvsem za psihično. Odločali so se lahko med več moţnimi odgovori. Največ 
anketiranih, in sicer 60 odstotkov, se največkrat sprošča s športnimi aktivnostmi. Kot 
sprostitev jih 47 odstotkov navaja tudi druţenje s prijatelji. Enak deleţ, in sicer 37 
odstotkov anketiranih, se rado sprošča ob poslušanju glasbe ali pa s spanjem. Ko 
nekateri več ne zdrţijo stresnih pritiskov v sluţbi, se odločijo vzeti dopust. Takih je 
osem anketiranih, kar predstavlja 27 odstotkov vseh. Glede na to, da med delom ni 
veliko prostega časa, se jih nekaj odloči za hitre antistresne vaje. Takih vaj se 
posluţuje 10 odstotkov vseh anketiranih. Gre za kratke vaje za sproščanje, ki jim 
lahko rečemo stanje pomiritvenega refleksa. Enak deleţ se posluţuje meditacije in 
joge. Tudi kratka meditacija je moţna med delovnim časom oziroma med odmorom. 
Teorija in praksa govorita, da gre za zelo učinkovito metodo za psihično umirjanje in 
sproščanje. Noben anketirani pa ne odpravlja stresa s pomirjevali. Štirje so navedli 
tudi druge moţne načine za sprostitev, in sicer s sprehodi v naravi, z delom doma ter 
s ukvarjanjem z otroki.  
 
Z zadnjim vprašanjem sem ţelela dobiti predloge anketiranih glede odpravljanja 
stresa. Na vprašanje o tem, kaj bi lahko sami storili glede tega, da bi bilo njihovo 
delo čim manj stresno, sem dobila le štiri odgovore. Predvidevam, da se razlogi za to 
nahajajo predvsem v nepoznavanju načinov oziroma metod za spoprijemanje in 
odpravljanje stresnih situacij ali pa preprosto v njihovem nerazpoloţenju, da bi z 
mano delili svoja mnenja o tem, kaj bi se dalo storiti. Zaposleni, ki so odgovorili, so 
mnenja, da bi stres lahko zmanjšali z boljšo organizacijo dela in s tem z bolj jasno 
opredelitvijo nalog in pristojnosti za vsakega zaposlenega, z večjo uporabo 
pripomočkov in uporabnih računalniških programov, z delom na sebi, in sicer z 





je njeno delo tako stresno, da bi sama lahko storila bolj malo v nasprotni smeri, 
rešitev pa vidi le v iskanju druge, manj stresne sluţbe.  
 
 
6.5 UGOTOVITVE RAZISKAVE 
 
Po analizi odgovorov in dobljenih rezultatov iz anketnega vprašalnika lahko sklepam, 
da je med zaposlenimi v občinah na splošno prisoten stres pri delu. Čeprav menijo, 
da opravljajo raznoliko, razgibano, pestro in zanimivo delo, jih velika večina meni, da 
je njihovo delo polno napetosti, da je obremenjujoče oziroma precej stresno. 
Zaposleni so sicer zadovoljni s svojim delom na občini, s stalnostjo zaposlitve ter s 
statusom v organizaciji. Menijo, da imajo dovolj svobode pri odločanju glede dela, ki 
ga opravljajo. Največje zadovoljstvo se kaţe na področju medsebojnih sodelavskih 
odnosov. Očitno je, da so vloge v občini dovolj jasno in natančno opredeljene, kar se 
kaţe tudi v ustreznih delovnih odnosih. Sodelavci pogosto upoštevajo mnenja drug 
drugega, med seboj veliko komunicirajo, tudi o privatnih zadevah. Največje 
nezadovoljstvo pa se kaţe glede plače, ki jo prejemajo. Ugotovila sem, da so 
zaposleni občasno tako zelo pod stresom, da se počutijo izčrpani in ne zmorejo 
opravljati več delovnih nalog.  
 
Rezultati ankete so pokazali, da največ stresa povzroča preobremenjenost. 
Predvidevam, da zaradi številnih in raznolikih nalog, ki jih morajo opraviti. Vzrok za to 
so tudi nejasno opredeljene naloge, kot vsi vemo pa na občinah obstaja še veliko 
papirnatega poslovanja, delo pa je preveč administrativne narave. Zaradi 
pomembnosti nalog, ki jih opravljajo, se čutijo zelo odgovorne, to pa jim povzroča 
veliko stresa. Vsak od zaposlenih ima vrsto zadolţitev na delovnem mestu, zaradi 
nerealno postavljenih rokov, v katerih morajo naloge biti opravljene, in časovnih 
pritiskov pa so velikokrat deleţni stresnih situacij. Zaposleni menijo, da so deleţni 
premajhne motiviranosti, predvidevam, da od nadrejenega, ki je v njihovem primeru 
ţupan. Glede na to, da skoraj povsod delajo v ugodnih delovnih razmerah, jim to ne 
povzroča stresa pri delu, mogoče bi ponekod le ţeleli večji delovni prostor in bolj 
primerno svetlobo.   
 
Zaposleni na občini imajo pri svojem delu nenehne stike s strankami. Ugotovila sem, 
da so stranke velikokrat prijazne in vljudne, večkrat pa gre tudi za slabe odnose 
strank do zaposlenih. Slednji menijo, da so stranke velikokrat neučakane, 
prezahtevne, neprijazne, včasih pa se zgodi, da je katera izmed njih celo agresivna. 
Zaradi takih negativnih odnosov redko pride tudi do konfliktov. Zaradi konfliktov pa 
včasih tudi do stresnih situacij za zaposlene.  
 
Vsaka stresna situacija povzroči posledice. Očitno je, da so zaposleni v stresu, pri 
tem pa pri sebi opaţajo določene simptome, ki so posledica prevelike izpostavljenosti 
stresnim situacijam. Najpogosteje opaţajo simptom utrujenosti in da se teţje  
skoncentrirajo. To privede do tega, da počasneje in teţje sprejemajo odločitve. V 
veliki meri na njih stres vpliva tudi telesno. Pojavljajo se pogoste bolečine v hrbtenici 





pisarniško mizo oziroma računalnikom. Nekateri imajo probleme z nespečnostjo ter 
depresijo. Zelo redko oziroma skoraj nikoli pa se posledice kaţejo v pretirani uporabi 
alkohola in povečanem kajenju. Redki imajo motnje v prehranjevanju in teţave s 
krvnim pritiskom.  
 
Rezultati ankete so pokazali, da vsi zaposleni na nek način skrbijo za svojo psihično 
sprostitev. Največ vprašanih se sprošča s športnimi aktivnostmi, temu sledi druţenje 
s prijatelji. Nekaterim pomaga poslušanje glasbe ter spanje. Malo manj se 
posluţujejo metod za odpravljanje stresa, kot so antistresne kratke vaje, meditacija 
in joga.  
 
Konec raziskave je bil namenjen predlogom, ki jih imajo zaposleni, glede zmanjšanja 
stresa na njihovih delovnih mestih. Kot sem ţe v prejšnji točki navedla, sem dobila 
bolj malo odgovorov. Zaposleni si ţelijo boljšo organizacijo dela, bolj jasno 
opredeljene naloge, sami pa morajo delati na osebnih tehnikah sproščanja.  
 
6.5.1 Preverjanje hipotez 
 
Na začetku sem si zadala pet hipotez, na podlagi pridobljenih rezultatov ankete pa 
bom potrdila ali zavrgla njihovo trditev. 
 
1.hipoteza: Delo na občini je stresno. 
 
Rezultati ankete so pokazali, da je delo na občini pogosto obremenjujoče in stresno. 
zato potrjujem postavljeno hipotezo. Zaposleni morajo opravljati veliko nalog, naloge 
so različne narave, veliko je stikov s strankami, kar povzroča stresne situacije, 
zaposleni čutijo veliko odgovornost, obremenjenost. Včasih so tako pod stresom, da 
ne zmorejo opravljati več delovnih nalog. Za stres so lahko krive neugodne delovne 
razmere, zaposleni ne čutijo zadostne motivacije od nadrejenega, ni zadostnih pohval 
in nagrad, nekateri zaposleni imajo premalo odmorov, prisotno je pomanjkanje 
nadzora nad delom, velik pomemben vzrok pa so lahko slabi odnosi med sodelavci, 
njihovo nezaupanje in nespoštovanje drug do drugega.  
 
2.hipoteza: Najpogostejši  dejavnik na delovnem mestu je preobremenjenost z            
                 delom.  
 
Postavljeno domnevo potrjujem. To sem dokazala z rezultati ankete, ko sem 
ugotavljala, v kolikšni meri kateri dejavnik vpliva na stres. Do preobremenjenost 
pride, ko mora zaposleni opraviti čim več nalog v čim krajšem času, a tega ne zmore 
oziroma je prepričan, da ima premalo potrebnih sposobnosti, da bi opravil svoje delo. 
Preobremenjenost se pojavi zaradi vedno hitrejšega delovnega ritma, vedno več je 
potrebnih nalog in pravil, zaradi tega pa lahko na delovnem mestu pride do sindroma 
izgorevanja. Za zaposlenega to pomeni duševno in telesno izčrpanost, zaradi tega pa 
pride do zmanjšanja njegove produktivnosti. Zaradi tolikšne preobremenjenosti, 
morajo zaposleni razlikovati med zelo nujnimi in manj nujnimi nalogami. Če ne gre 





3.hipoteza: Število stresnih situacij na delovnem mestu bi lahko zmanjšali z boljšo        
                 motiviranostjo in medsebojno komunikacijo. 
 
Tudi to postavljeno hipotezo potrjujem. Mislim, da se tega zavedamo vsi. 
Komunikacija so naši osebni odnosi, ki izhajajo iz nas in so namenjeni drugim.  
Komunikacija, ki je ugodna za delovno klimo, se lahko razvije sama, lahko pa se je 
posamezniki tudi priučijo, tako da spoznavajo in sprejemajo sebe kot tudi svoje 
sodelavce. Stres na delovnem mestu je eden izmed osnovnih sproţilcev konfliktov 
med zaposlenimi. Konflikti pa so navadno posledica slabe komunikacije. Ta je lahko 
ţe nekaj časa prisotna, vendar stresna situacija zmanjšuje potrpeţljivost 
posameznika in sproţi se konflikt. Potrebno je vzpostaviti bolj odprto komunikacijo, 
saj se na delovnih mestih vsi srečujejo z različnimi idejami in mnenji, ki jih je 
potrebno spoštovati. Ne sme se jih imeti za nekoristne in jih zavračati, saj bi taki 
negativni odzivi lahko povzročili slabe odnose, konflikte in stresne situacije. Stres 
lahko zmanjšamo tudi z boljšo motiviranostjo in na ta način lahko pridemo do večjih 
uspehov. S tem zaposleni dobi večjo voljo do dela in to ga privede do večjega 
zadovoljstva na svojem delovnem mestu. Zadovoljstvo z delom pa je ključen dejavnik 
spodbujanja večje motiviranosti in s tem večje učinkovitosti pri delu. Rezultati ankete 
so pokazali, da je slaba motiviranost redko vzrok za stres, vendar bi bilo bolj 
zadovoljivo, če bi je bilo prisotne več, in sicer tako od nadrejenega kot med ostalimi 
zaposlenimi. Komunikacija med njimi poteka, medsebojni odnosi pa so zadovoljivi.  
 
4.hipoteza: Simptom utrujenosti je najpogostejša posledica stresnih situacij. 
 
Na podlagi rezultatov ankete potrjujem postavljeno hipotezo. Največ anketiranih 
občuti posledice stresa predvsem kot utrujenost. Predvidevam, da do tega pride 
predvsem zaradi preobremenjenosti z delovnimi nalogami. Utrujenost je posledično 
lahko prisotna tudi zaradi druge posledice stresa, in sicer zaradi nespečnosti, nočnih 
mor. Pride do stanja izčrpanosti, in tedaj delovna storilnost začne upadati. Zaposleni 
zaradi tega opravljajo svoje delo nekvalitetno. Posledično lahko pride do pozabljivosti 
ter teţav s koncentracijo. Nekateri zaposleni so utrujeni, ker nimajo zadostni 
odmorov med delom.  
 
5.hipoteza: Zaposleni na občini so zadovoljni s svojo plačo, nagradami in  
                 pohvalami, ki jih prejmejo. 
 
Hipoteza je potrjena deloma. Zaposleni na občini so kar zadovoljni s plačo, ki jo  
prejemajo. Glede na rezultate ankete pa lahko trdim, da je nekaj takih, ki so s plačo 
le srednje zadovoljni, nekaj pa jih je popolnoma nezadovoljnih. Enako je v primeru 











6.5.2 Predlogi za zmanjšanje stresa v občini 
 
Vsak od zaposlenih se na svojem delovnem mestu kdaj sreča s stresom. Prvi korak k 
učinkovitemu obvladovanju stresa je zavedanje o vzrokih njegovega nastanka. 
Pomembno je, da ga zaposleni začne obvladovati oziroma zmanjševati ţe v prvih 
fazah njegovega razvoja. Kakšne načine in tehnike bo posameznik uporabil, je 
odvisno samo od njega samega.  
 
Glede na to, da večina zaposlenih v občinah občuti pri svojem delu stres, bi jim glede 
na pridobljeno znanje svetovala, da naj najprej začnejo pri sebi raziskovati vzroke, ki 
jim povzročajo stres. Glede na rezultate ankete, ki pravijo, da se premalo posluţujejo 
tehnik sproščanja, kot so meditacija, joga, pomiritveni refleksi, bi jim svetovala, da 
naj začnejo uporabljati te sprostitvene tehnike pogosteje tudi pri delu, saj vzamejo 
samo nekaj minut na dan. Za sprostitev pomagajo športne aktivnosti, sprehodi v 
naravi, zdrava in pravilna prehrana, vzdrţnost od alkohola ter cigaret. Med delom si 
je potrebno privoščiti redne odmore.  
 
V sluţbi je pomembno ustvariti ugodno organizacijsko klimo. Potrebna je tudi boljša 
organizacija osebnega dela. Delo si morajo organizirati tako, da je za posameznika 
čim manj stresno, pri tem pa mora izpolnjevanje nalog potekati v skladu z roki in 
pričakovanji. Potrebna je jasna opredelitev nalog in pristojnosti vsakega zaposlenega. 
V primeru obremenjenosti si morajo zaposleni prerazporediti naloge po pomembnosti 
in začeti reševati najbolj pomembne. V primeru velikega obsega dela bi si morali 
omisliti zaposliti še kakšnega referenta. V občinah se še vedno posluţujejo preveč 
papirnatega poslovanja, kar lahko pomeni dolgotrajnejše reševanje nekaterih zadev. 
Potrebna bi bila uporaba določenih računalniških programov, ki bi jim omogočali laţje 
in hitrejše opravljanje nalog, ter večja uporaba elektronskega poslovanja.  
 
Pomembno funkcijo pri obvladovanju stresnih situacij imajo dobri medsebojni odnosi 
ter s tem medsebojno razumevanje, kar izboljšuje komunikacijo med zaposlenimi. Za 
boljše medosebne odnose med sodelavci ali za komunikacijo z njimi je potrebno 
razumeti sebe, razumeti oziroma poznati drugega človeka in spoštovati ljudi. Pri 
komunikaciji na delovnem mestu je potrebno upoštevati druţbene norme, sluţbene 
norme in seveda osebne norme. Zaradi napačne komunikacije se oblikujejo tudi 
napačni sklepi, kar še bolj mnoţi konflikte v medsebojnih odnosih (Boţjak, 2009, str. 
8). Izostanek dobre komunikacije namreč vodi v nesoglasja, konflikte in napake. Do 
sodelavcev je potrebno biti pošten. Nadrejeni mora spodbujati tudi medsebojno 
sodelovanje, prisotna mora biti motivacija. V primeru dobro opravljenega dela mora 
biti zaposleni pohvaljen, saj mu to prinese nov zagon za delo.  
 
Potrebni so redni pogovori oziroma občasni krajši sestanki, kjer bi vsak zaposleni 
izpovedal svoje teţave oziroma ţelje ali pripombe. Če pa ne gre nič v smeri izboljšav, 
svetujem menjavo delovnega mesta. Delo, ki se iz dneva v dan ponavlja in ne 










Ljudje eno tretjino ţivljenja prespimo, drugo preţivimo z druţino in prijatelji, kar 
tretjino pa ga prebijemo na delu. Delo postaja čedalje bolj intenzivno, zahtevnejše in 
zahteva več časa. Ljudje so čustveno, telesno in duhovno izčrpani, dnevne delovne 
zahteve, druţina in zraven še vse drugo, načenjajo njihovo energijo in zavzetost. 
Velika past, v katero se utegnemo ujeti skozi ţivljenje, je stres. Stres je v današnjem 
času postal naš vsakdanji spremljevalec in marsikdo med nami se ne zaveda, da je 
prav stres krivec za veliko nastalih teţav in nesreč.  
 
Stres večinoma nastaja v naših glavah, vendar lahko enaki zunanji vplivi izzovejo pri 
različnih ljudeh povsem različne učinke. Način, kako kakšne okoliščine zaznavamo, je 
v veliki meri odvisen od naših gledanj in prepričanj. Kot sem ţe omenila, je stres 
neizogiben del ţivljenja, ni mu mogoče ubeţati, lahko pa ga imamo v oblasti mi in ne 
on nas. Zato je pomembno, da ga znamo uravnavati tako, da telesni odgovori nanj 
niso škodljivi.  
 
V diplomskem delu sem stres najprej prikazala s teoretičnega vidika, nato pa še s 
praktičnega. Stres vselej poteka v treh fazah, od posameznika pa je odvisno, kako 
daleč dovoli, da se stres razvije. To so faza alarma, faza odpornosti in faza 
izčrpanosti. Teorija in praksa nas učita o dveh glavnih vrstah stresa, in sicer poznamo 
pozitivni in negativni stres. Lahko pa ima tri plati, dobro, slabo in grdo plat. Odvisno 
je, kako stres jemljemo, kot nekaj negativnega, kar je za nas škodljivo, ali nekaj 
pozitivnega, kar nas motivira in nam daje novo energijo na delovanje.  
 
Dejala sem, da je stres odziv organizma na različne dejavnike iz okolja. Najpogosteje 
stres nastaja pri slabih odnosih z ljudmi, bodisi doma bodisi na delovnem mestu, zato 
ločimo dejavnike v delovnem okolju in dejavnike zunaj delovnega okolja. Slednji 
izhajajo iz stresnih ţivljenjskih dogodkov ter naporov iz vsakdanjega ţivljenja. V 
delovnem okolju pa so dejavniki najbolj povezani z vrsto zaposlitve, na nekatere 
lahko vplivamo sami, na nekatere pa ne. Med dejavnike spadajo slabi medsebojni 
odnosi, zahteve nadrejenega, neprijetni sodelavci, preobremenjenost, vrsta nalog, 
odgovornost, slabe delovne razmere, osebna neorganiziranost, osebne navade, …  
  
Odzivi organizma na dejavnike, ki povzročajo stres pri ljudeh, prinašajo različne 
posledice, kaţejo se kot fiziološke, vedenjske in psihične. Stres ima zelo velik vpliv na 
delovno storilnost, saj ta z večanjem moči stresa upada. Pri delu lahko pride do 
izgorevanja, in sicer tedaj, kadar so zaposleni postavljeni pred zahteve, ki presegajo 
njihove zmogljivosti in sposobnosti. Predvidevam, da do tega prihaja vedno 
pogosteje, saj je delo vedno bolj pomembno, intenzivnejše, teţje, več je izzivov, 
novih nalog, inovativnosti, več tehnologije, časa za delo pa čedalje manj.  
 
Manjše stresne dogodke sprejemamo kot nekaj vsakdanjega, pojavijo pa se teţave, 
ko je teh dogodkov preveč. Stresu se je teţko izogniti, lahko pa ga obvladamo 





mestu je potrebno poskrbeti za preoblikovanje dela, za fleksibilnost načrtovanja dela, 
za analizo in natančno opredelitev vloge, prerazporeditev nalog po pomembnosti, 
razvijanje dobrih medsebojnih delovnih odnosov, za boljšo medsebojno 
komunikacijo, za dajanje in prejemanje motivacije za delo, za ustvarjanje dobre 
ugodne klime, privoščiti si je potrebno redne odmore za malico in sprostitev med 
delovnim časom ter začeti pogosteje uporabljati metode in tehnike za sproščanje 
duševnega in telesnega stanja, da si naberemo moči.   
 
Za praktični del sem opravila raziskavo v nekaterih občinah, kjer sem ugotavljala ali 
so zaposleni kdaj pod stresom. Sama sem v okviru študijske prakse delala na eni 
izmed obravnavanih občin, zato lahko povem, da je delo na občini zelo stresno. To 
lahko sedaj tudi potrdim z dobljenimi rezultati raziskave. Večina vprašanih namreč 
meni, da je njihovo delo polno napetosti in stresov in kar sedemdeset odstotkov jih 
pravi, da je njihovo delo včasih tako zelo obremenjujoče, da se počutijo izčrpano in 
ne zmorejo opravljati več svojih delovnih nalog tako kakovostno, kot bi jih lahko. 
Največ teţav jim povzroča prav preobremenjenost, zaposleni so pogosto utrujeni, 
včasih imajo teţave s koncentracijo, pozabljivostjo, nosijo veliko odgovornosti. Zaradi 
take preobremenjenosti z delom, ki ga morajo pogosto opraviti v kratkem času, pride 
do časovnih pritiskov, posledično pa bo lahko prišlo do sindroma izgorevanja na 
delovnem mestu. Analiza odgovorov je pokazala, da se vprašani spoprijemajo s 
stresom na različne načine, največkrat s športnimi aktivnostmi.  
 
Z diplomsko nalogo sem dobila odgovore na razna vprašanja, ki so se nanašala na 
stres na delovnem mestu v občini. Pomagali mi bodo pri preprečevanju oziroma 
omejevanju stresa na svojem bodočem delovnem mestu. Današnja delovna mesta so 
zaradi hitrega tempa ţivljenja veliko bolj stresna kot v preteklosti. Od vsakega 
posameznika je odvisno, kako se bo spopadel s stresom in se z njim naučil ţiveti. 
Vem, da je potrebno reagirati ţe na začetku njegovega razvoja, da bi bile posledice 
manjše oziroma nične. Zdaj poznam tudi veliko strategij, načinov in metod za 
zmanjševanje posledic, ki mi bodo pomagali v stresnih situacijah. Pomembni so dobri 
medsebojni odnosi, tudi na delovnem mestu. Zaposleni od svojih sodelavcev pogosto 
pričakuje preveč. Posameznik lahko veliko stori, če skuša izboljšati svoj lastni način 
komunikacije ter širi ozračje vzajemnega spoštovanja na delovnem mestu ter na ta 
način prispeva k zmanjševanju stresa na delovnem mestu.  
 
Ţivimo hitro in prav na vseh ţivljenjskih področjih se od posameznika zahteva 
maksimum. Vsak od nas potrebuje tudi prosti čas in počitek, zato si moramo znati 
razporediti svoj čas in poskrbeti zase. Znebiti se moramo miselnosti, ki nas omejuje, 
se znebiti strahov in postati samozavestni ter se naučiti motivirati za izzive, ki nam jih 
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Sem Ines Vrbec, absolventka Fakultete za upravo v Ljubljani. Delam diplomsko 
nalogo o raziskovanju stresa pri zaposlenih v občini. Prosim Vas, če si vzamete nekaj 
časa in izpolnite anketo. Vaši odgovori so anonimni in bodo uporabljeni samo pri moji 
raziskavi. Vnaprej se Vam zahvaljujem, saj bom diplomsko nalogo z Vašo pomočjo 
laţje pripravila. Ţelim Vam čim manj stresa v sluţbi. 
 





2. Starost (obkroţite črko pred ustreznim odgovorom): 
 
a) do 25 let 
b) od 26 do 35 let 
c) od 36 do 45 let 
d) od 46 do 55 let 
e) 56 in več let 
 








4. Ali je vaše delovno mesto obremenjujoče oziroma stresno? (Obkroţite 















5. Kako bi ocenili vaše zadovoljstvo v naslednjih trditvah? (Ustrezen 













Zadovoljstvo s stalnostjo zaposlitve     
Zadovoljstvo s sodelavci     
Zadovoljstvo z delom     
Zadovoljstvo z moţnostmi izobraţevanja     
Zadovoljstvo s plačo     
Zadovoljstvo s sistemom nagrajevanja in 
pohvalami 
    
Zadovoljstvo s statusom v organizaciji     
Zadovoljstvo z delovnimi pogoji     
 
6. Ali je vaše delo kdaj tako zelo stresno, da se počutite izčrpano in ne 
zmorete več opravljati delovnih nalog? (Označite črko pred ustreznim 
odgovorom.) 
 




7. Ocenite, kako se strinjate z naslednjimi trditvami. (Ustrezen odgovor 
označite z znakom X.) 
 
 





Moje delo je pestro in zanimivo    
Moje delo je raznoliko, razgibano, 
terensko 
   
S potekom dela sem popolnoma 
seznanjen/a 
   
Delo je preveč administrativno    
S sodelavci veliko komuniciram, tudi o 
privatnih zadevah 
   
Imam čas za odmor in malico    
Delovno okolje je primerno    
 










Kako ocenjujete odnos, ki ga ima stranka največkrat do vas? (Obkroţite črko 
pred ustreznim odgovorom. Moţnih več odgovorov.) 
 
a) stranka je vljudna 
b) stranka je neprijazna 
c) strank je agresivna 
d) stranka je neučakana 
e) stranka je prezahtevna 
 











Ali zaradi konfliktov oz. slabih odnosov med stranko in vami pride kdaj do 






9. Kateri od naštetih dejavnikov vam povzroča stres pri delu? (Ustrezen 
odgovor označite z znakom X.) 
 
 Nikoli Redko Pogosto Vedno 
Nedokončano delo     
Slaba organizacija dela     
Slabi medsebojni odnosi     
Nerealno postavljeni roki, časovni pritiski     
Preobremenjenost     
Odgovornost     
Nejasna navodila     
Slaba plača     
Nadlegovanje na delovnem mestu     
Občutek, da vas izkoriščajo     
Prenašanje dela domov     
Slaba motiviranost     
Manjše napake so ostro kaznovane     






10. V primeru, da delate v neugodnih delovnih razmerah, kateri dejavnik 
vam največkrat povzroča neprimerno delovno okolje? (Obkroţite črko 





d) neprimerna svetloba 
e) premajhen delovni prostor 
 
11. Kateri simptomi se kot posledica stresa na delovnem mestu 
pojavljajo pri vas? (Ustrezen odgovor označite z znakom X.) 
 
 Nikoli Redko Pogosto Vedno 
Sem pogosto utrujen/a     
Pri delu sem pozabljiv/a     
Imam teţave s koncentracijo     
Delo me ne motivira     
Delo opravljam manj kakovostno, kot bi ga 
lahko 
    
Imam teţave z nespečnostjo     
Imam pogoste glavobole in bolečine v hrbtenici     
Uţivam več alkohola      
Več kadim     
Imam motnje v prehranjevanju     
Imam teţave s krvnim pritiskom     
Počutim se depresivno     
 
12. V časovni stiski vas čaka ogromno dela. Ali boste: (Obkroţite črko pred 
ustreznim odgovorom.) 
 
a) dali vse od sebe in delo dokončali? 
b) odrinili misel na delo in si privoščili pijačo? 
c) opravili, kar se bi pač dalo? 
d) naloge razvrstili po pomembnosti in dokončali najnujnejše? 
e) poiskali pomoč? 
 













14. Menite, da imate dovolj svobode pri odločanju glede dela, ki ga 





15. Če bi imeli moţnost odločanja, ali bi si izbrali delo, ki ga opravljate 





16. Kako skrbite za psihično sprostitev? (Obkroţite črko pred ustreznim 
odgovorom. Moţnih je več odgovorov.) 
 
a) s kratkimi vajami za sproščanje (pomiritveni refleks) 
b) z meditacijo, jogo 
c) s poslušanjem glasbe 
d) z druţenjem s prijatelji 
e) s športnimi aktivnostmi 
f) s pomirjevali 
g) s spanjem 
h) vzamem dopust 
i) ne skrbim 
j) drugo:_______________________________________________________ 
 























IZJAVA O AVTORSTVU IN NAVEDBA LEKTORJA 
 
 
» Spodaj podpisana, Ines Vrbec, izjavljam, da sem avtorica tega diplomskega dela, ki 
sem ga napisala pod mentorstvom dr. Štefana Ivanka, in dovoljujem objavo na 
spletni strani Fakultete za upravo. « 
 






V Ljubljani, dne 20.05.2010                              Podpis: ______________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
